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ВСТУП

Легка атлетика — один із найбільш популярних та масових 
видів спорту. На сьогодні світова легка атлетика об’єднує 214 
національних федерацій, на Олімпійських іграх розігрують 48 
комплектів нагород. Змагання з легкої атлетики залучають ве
лику кількість учасників та глядачів. Поширеним є створення 
спортивних клубів легкої атлетики для пропагування здорово
го способу життя.

Ходьба, біг, стрибки та метання — це природні й доступні 
рухи для людини, тому засоби легкої атлетики широко вико
ристовують у системі фізичного виховання. Заняття легкоат
летичними вправами мають велике оздоровче, виховне, освіт
нє та прикладне значення.

Легку атлетику представлено у програмах фізичного вихо
вання учнів і молоді, планах тренування з різних видів спорту. 
У програмах профільних вищих навчальних закладів «Теорія і 
методика легкої атлетика» є обов’язковим навчальним пред
метом і посідає важливе місце в підготовці спеціалістів. Вона 
містить теорію та практику цього виду спорту, а також методи
ку його викладання та тренування.

Сучасний рівень підготовки тренерів та викладачів із легкої 
атлетики вимагає широкого спектра спеціальних знань, умінь 
та навичок для ефективної навчально-тренувальної та педаго
гічної діяльності.

Підготовка майбутніх спеціалістів із легкої атлетики пови
нна полягати в оволодінні глибокими теоретико-методичними 
знаннями, забезпеченні достатнього рівня технічної та фізичної 
підготовленості та умінні кваліфіковано використовувати на
буті знання і практичні навички у своїй професійній діяльності.
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ІСТОРІЯ ВИНИКНЕННЯ ТА ЕВОЛЮЦІЯ 
РОЗВИТКУ ЛЕГКОЇ АТЛЕТИКИ

1. Зародження та становлення легкої атлетики
як виду спорту

Археологічні розкопки, наскельні малюнки та стародавні ма
нускрипти свідчать про те, що за багато віків до нашої ери зма
гання з легкої атлетики проводили народи Азії та Африки. Зма
гання зі швидкісного бігу були відомі як у Стародавньому Єгип
ті, так і в багатьох країнах Близького та Далекого Сходу. Великої 
популярності легка атлетика досягла у Стародавній Греції.

У містечку Олімпії, біля підніжжя пагорба Кроноса, де сто
яв славнозвісний храм Зевса, проводили загальнонаціональні 
змагання, які названо Олімпійськими іграми. На Олімпійські 
ігри збиралася величезна кількість людей із різних міст Греції. 
Про значення та популярність цього спортивного свята свід
чить той факт, що на час проведення Олімпійських ігор по всій 
країні припиняли війни.

Перша відома нам Олімпіада відбулася 776 року до н. е. До 
програми було уведено біг на один стадій (192,27 м) чи, як його 
тоді називали, «дромос». На XIV Олімпіаді було додано по
двійний біг, «діаулос», а на XV Іграх — біг на довгу дистанцію, 
«долікос» (24 стадії). У 708 році до н. е. на XVIII Олімпіаді спортс
мени почали змагатися у п’ятиборстві (пентатлоні), яке місти
ло біг, метання списа, диска, стрибки в довжину та боротьбу.

Таким чином, у Стародавній Греції культивували майже всі 
види легкої атлетики. У підготовці спортсменів до змагань гре
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ки наблизилися до підготовки нашого часу. Зокрема, вони ви
конували різні підготовчі вправи, які нагадували сучасні біго
ві, практикували біг по воді та піску. Старт у бігу надавали за 
сигналом, і спортсмена, який робив фальстарт, суворо карали. 
Бігуни на старті для упору ніг використовували спеціальну пли
ту (балбис). Кожний спортсмен біг своєю доріжкою, і для визна
чення переможця проводили попередні та фінальні забіги. Сво
єрідно відбувалися стрибки в довжину. Учасники Олімпійських 
ігор розбігалися, як у наш час, але стрибали з гантелями в ру
ках, вага яких коливалася від 1,5 до 4,5 кг. Греки метали спис і 
диск вагою від 3 до 5,7 кг.

Поступово Олімпійські ідеї поширилися і в інші країни. Важ
ливою та постійною умовою для допуску до ігор Олімпіад була 
обов’язкова десятимісячна підготовка на батьківщині атле
тів й інтенсивне тридцятиденне тренування в Греції перед по
чатком ігор. Під керівництвом досвідчених тренерів, «гімнас
тів», атлети сумлінно та наполегливо готувалися до ігор. Тре
нери мали велику повагу, і у разі перемоги їхніх вихованців в 
Олімпії встановлювали статуї тренерів, на їхню честь склада
ли урочисті пісні.

Нагородження переможця ігор Олімпіад було справою всьо
го міста, де він проживав. Місто, навіть найменше, зустрічало 
переможця з такими почестями, як зазвичай приймали лише 
полководців чи царів після перемоги. Усі жителі міста виходи
ли на вулиці, щоб побачити сина міста, який тепер став зна
менитим і великим. Іноді для тріумфального проходження на 
честь переможця в міській стіні пробивали проходи, щоб так 
показати, що місто, у якому проживають такі видатні люди, 
не має потреби в стінах. Переможець у пурпурному одязі про
їжджав у парадній колісниці вулицями міста, його обсипали 
квітами й супроводжували аплодисментами. Переможця про
славляли у віршах і піснях, йому давали пільги — безкоштов
не харчування впродовж усього життя, безкоштовне місце в 
театрі, звільняли від податків, а також нагороджували цінни
ми подарунками.

Велику популярність Олімпійських ігор, високі досягнення, 
які демонстрували атлети, можна пояснити укладом життя та 
системою фізичного виховання у Стародавній Греції. У Спарті 
фізичне виховання мало прикладний характер. Тільки вихову



ючи сильних, загартованих воїнів, спартанці могли протисто
яти своїм численним ворогам. Уже з семи років дітей спартан
ців виховували у громадських школах, де особливу увагу при
діляли фізичній підготовці.

Афінська система виховання відрізнялася від спартанської, 
поряд із фізичною культурою широко розвивалися науки та 
мистецтво. Система виховання в Афінах відкривала великий 
простір для всебічного розвитку особистості. Ось чому ста
родавні греки були добре підготовлені до участі в Іграх олім
піад, уміли й любили не тільки змагатися, але й демонстру
вати свій високий інтелект. Захоплення стародавніх греків 
спортом узагалі та легкою атлетикою зокрема знайшло своє 
відображення в багатьох архітектурних, скульптурних і літе
ратурних пам’ятках.

У 393 році н. е. Олімпійські ігри припинили своє існування 
у зв’язку з втратою Грецією самостійності та переходом її під 
владу Римської імперії. Разом з Олімпійськими іграми антич
ності надовго зник і грецький ідеал виховання гармонії тіла й 
духу, фізичної краси й духовного благородства. Більше ніж ти
сячоліття мало минути, щоб було відроджено Олімпійські ігри.

Історія сучасної легкої атлетики починається від 1837 року 
змаганнями з бігу на 2 км учнів коледжу міста Регбі (Англія). 
Після цього такі змагання почали проводити і в інших навчаль
них закладах Англії. З часом у програму змагань почали вклю
чати біг на короткі дистанції, біг з перешкодами, метання, а з 
1851 року — стрибки в довжину та висоту з розбігу. У 1864 році 
між університетами Оксфорда та Кембриджа проведено перші 
змагання, які стали в подальшому щорічними.

Важливими етапами розвитку легкої атлетики було створен
ня 1865 року Лондонського атлетичного клубу, а 1880 року — На
ціональної легкоатлетичної асоціації, яка об’єднала всі лег
коатлетичні організації Англії. У 1866 році вперше відбулася 
національна першість Англії. Дещо пізніше легкоатлетичний 
спорт почав розвиватися в США. Особливо популярні були 
змагання з бігу. Відомо, що американець Ч. Роуелл за 12 годин 
пробіг 144 км 64 м. У 1868 році в Нью-Йорку було створено 
легкоатлетичний клуб, а 1875 року — Університетський легко
атлетичний союз і Національну легкоатлетичну асоціацію. Пер
ший чемпіонат США з легкої атлетики відбувся 1875 року.
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Великим стимулом для подальшого розвитку спорту, зокрема 
й легкої атлетики, стало відродження Олімпійських ігор. Орга
нізація перших Олімпійських ігор сучасності пов’язана з ім’ям 
французького педагога та громадського діяча П’єра де Кубер
тена, який вважав, що Олімпійські ігри сприятимуть зміцнен
ню дружніх відносин і миру між країнами. Саме це відображає 
олімпійський прапор із п’ятьма сплетеними кільцями, які сим
волізують п’ять континентів.

За ініціативою П’ єра де Кубертена 16 червня 1894 року у ве
ликій залі Сорбонського університету (Париж) зібралося близь
ко 2000 осіб. У запрошеннях був надпис «Конгрес відродження 
Олімпійських ігор».

На відкритті конгресу, в актовій залі університету, були при
сутні 79 делегатів від 49 спортивних організацій 12 країн. На 
конгресі ухвалено рішення про відновлення Олімпійських ігор 
і проведення перших ігор Олімпіади 1896 року в Греції. На цьо
му ж засіданні конгресу було створено Міжнародний Олімпій
ський комітет (МОК).

У період із 1896 р. і дотепер проведено 32 Олімпіади (Ігри 
1916 р. у Берліні, 1940 р. у Токіо та 1944 р. у Гельсінкі не відбу
лися через війни, Ігри 2020 р. у Токіо, у зв’язку з пандемією ко- 
ронавірусу перенесено на 2021 рік). До 1928 р. в Олімпійських 
іграх брали участь лише чоловіки, а з 1928 р. МОК дозволив бра
ти участь і жінкам.

Легка атлетика завжди була найпопулярнішим видом спор
ту у програмі Олімпійських ігор. Вона збирала найбільшу кіль
кість учасників і глядачів. Учасниками І Олімпійських ігор у Афі
нах (Греція) стали лише 59 атлетів із 8 країн. Вони змагалися у 
12 видах легкої атлетики: у бігу на 100 м, 400 м, 800 м, 1500 м, 
марафонському бігу, бігу на 100 м з бар’єрами, стрибків у висо
ту, довжину, з жердиною і потрійному стрибку, штовханні ядра 
і метанні диска. На старт вийшли 59 легкоатлетів-чоловіків із 
10 країн.

Першим переможцем Олімпійських ігор став американець 
Дж. Конноллі, який виграв змагання в потрійному стрибку. Го
ловною подією Олімпіади став біг класичною трасою Мара
фон — Афіни (42,195 км). Із 25 спортсменів, що стартували, 
фінішували лише 7 бігунів, а переможець, грек С. Луїс, став 
національним героєм.
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Програма змагань легкоатлетів на II Олімпійських іграх 
1900 р. у Парижі (Франція) була збільшена вдвічі і містила вже 
24 види. До них увійшли біг на 60 м, 200 м, 400 м з бар’єрами, 
200 м з бар’єрами, 2500 м, 4000 м і 5000 м з перешкодами, ме
тання молота, стрибки з місця, перетягування каната, дистан
ція бар’єрного бігу збільшилася зі 100 до 110 м.

Майже на кожних Іграх Олімпіад вносили зміни до програ
ми змагань легкоатлетів. Одні види, що були створені штучно і 
не мали великої популярності, швидко зникали, інші залиша
лися у програмі.

На Іграх 1904 р. у Сент-Луїсі (СІЛА) до програми змагань 
було уведено легкоатлетичне багатоборство. Чотири роки по
тому легкоатлети стали змагатися за олімпійські нагороди у 
спортивній ходьбі (дві дистанції) і метанні списа (двома спо
собами). Любителі античної старовини домоглися того, щоб ме
тальники диска і списа змагалися у двох видах, метаючи снаряд 
сучасним і грецьким способами.

Наступним кроком для удосконалення олімпійської легко
атлетичної програми стали Ігри 1912 р. у Стокгольмі (Швеція). 
До програми увійшли стрибок із місця, п’ятиборство, а резуль
тати метальників визначали як звичайним способом, так і за 
сумою виконаних спроб із двох рук, з’явилися біг на 5000 м і 
10000 м, естафетний біг 4*100 м і 4*400 м. Змагання з десяти
борства проводили упродовж трьох днів.

У 1920 р. у Антверпені (Бельгія) до програми змагань 
легкоатлетів-чоловіків було уведено біг на 3000 м з перешкода
ми і повернуто біг на 400 м з бар’єрами. У1932 р. в Лос-Анджелесі 
(США) з’явилася спортивна ходьба на 50 км. У 1956 р. у Мель
бурні (Австралія) у спортивній ходьбі відбулася зміна дистан
ції: замість 10 км спортсмени долали 20 км. Відтоді статус олім
пійських мають 24 види легкої атлетики.

Якщо програму змагань чоловіків було розроблено майже 100 
років тому, то програму жіночих змагань постійно удосконалю
ють. Уперше жінки взяли участь в Олімпійських іграх 1928 р. у 
Амстердамі (Нідерланди). Змагалися жінки лише в п’яти видах: 
біг 100 м і 800 м, естафетний біг 4*100 м, стрибки у висоту і ме
тання диска. На наступних іграх 1932 р. у Лос-Анджелесі (США) 
кількість видів збільшилася до 7, у програму увійшли бар’єрний 
біг на 80 м і метання списа. На Іграх 1948 р. у Лондоні (Велика 
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Британія) були введені у програму біг на 200 м, стрибки в до
вжину і штовхання ядра. На Іграх 1964 р. у Токіо (Японія) до 
програми додали біг на 400 м і п’ятиборство, 1972 р. у Мюнхе
ні (Федеративна республіка Німеччина) — біг на 1500 м і еста
фетний біг 4x400 м, а дистанція бар’єрного бігу збільшилася з 
80 м до 100 м.

Після Олімпійських ігор 1980 р. у Москві (СРСР) на зміну 
п’ятиборству прийшло семиборство. На Іграх 1996 р. у Атлан
ті (США) жінки змагалися вже у 20 видах легкої атлетики, а на 
Олімпійських іграх 2000 р. в Сіднеї (Австралія) жінки почали 
змагатися в стрибках з жердиною і метанні молота.

Уперше в історії Олімпіад у Токіо-2020 легкоатлетична про
грама містила змішану естафету 4х400 метрів. Станом на 2021 
рік на Іграх Олімпіад чоловіки розігрують 24 комплекти наго
род, а жінки — 23 та 1 змішаний вид естефети 4х400 м.

2. Створення міжнародних спортивних організацій

Міжнародний олімпійський комітет було створено 16 черв
ня 1894 р. Генеральним секретарем МОК обрано барона П’єра де 
Кубертена, президентом МОК — Деметріуса Вікеласа (Греція).

Список членів МОК підготував П’єр де Кубертен. Складаючи 
список кандидатів у члени МОК, Кубертен передусім думав про 
те, щоб ця міжнародна організація була інтернаціональною. І 
не випадково, що в назві МОК спочатку вжито слово «міжна
родний», а потім «олімпійський».

Для розширення членства МОК розроблено своєрідну, дале
ко не демократичну систему поповнення його складу, відповід
но до якої нових кандидатів не делегують країни, а їх обирає 
МОК. Ця система діє дотепер. Очолює Міжнародний олімпій
ський комітет Томас Бах. Цей комітет опікується організацією 
і проведенням Олімпійських ігор, керуючись у своїх рішеннях 
Олімпійською хартією. До складу МОК входить 206 національ
них олімпійських комітетів.

Всесвітня легка атлетика (World Athletics) до 2019 року 
відома як Міжнародна асоціація легкоатлетичних федерацій 
(International Association of Athletics Federations, скорочено 
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англ. IAAF), до 2001 року — Міжнародна любительська легкоат
летична федерація (International Amateur Athletics Federation, 
скорочено англ. IAAF) — всесвітня керівна організація в лег
кій атлетиці. Її засновано 1912 року на І конгресі в Стокголь
мі, Швеція.

У 2001 році було змінено цю назву, щоб відобразити сучас
ний статус легкої атлетики як виду спорту, який підтримує сво
їх професіоналів за допомогою доходів від маркетингових про
грам і від продажу телевізійних прав.

Всесвітня легка атлетика створена на необмежений період 
часу з юридичним статусом асоціації відповідно до законодав
ства Монако. Станом на 2021 рік членами організації є 214 кра
їн. У 1933 році штаб-квартира організації розмістилася в Мо
нако, де є до сьогодні.

Із 1983 р. Всесвітня легка атлетика почала організовувати 
чемпіонати світу. Чемпіонати Європи проводять з 1934 р. До 
календаря міжнародних змагань також уведено: чемпіонати 
світу в приміщенні (раз на два роки); Кубки світу (раз на чоти
ри роки); Кубки Європи для чоловічих і жіночих команд (раз на 
два роки); чемпіонати Європи в приміщенні (щорічно). Перелік 
змагань із легкої атлетики різного рівня постійно розширюєть
ся, проводять змагання серед різних вікових груп спортсменів.

Європейська легкоатлетична асоціація (ЄАА) — це недер
жавна неприбуткова організація, створена для просування та 
розвитку легкоатлетичного спорту в Європі. Європейська лег
коатлетична асоціація є однією із шести континентальних лег
коатлетичних асоціацій (Area Associations) Всесвітньої легкої 
атлетики та керівним органом із легкої атлетики в Європі.

Заснована ЄАА 1969 року. Штаб-квартира організації з 1 січ
ня 2004 р. розташована в Лозанні. На 2021 рік Європейська лег
коатлетична асоціація нараховувала 51 країну-члена, кожну з 
яких представляла відповідна національна легкоатлетична феде
рація. Європейська легкоатлетична асоціація організовує чис
ленні легкоатлетичні змагання різного рівня.

Основні чемпіонати:
- чемпіонат Європи з легкої атлетики (European Athletics 

Championships)-,
- чемпіонат Європи з легкої атлетики в приміщенні (European 

Athletics Indoor Championships);
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командний чемпіонат Європи з легкої атлетики (European 
Athletics Team Championships);
чемпіонат Європи з кросу (SPAR, European Cross Country 
Championships).
Матчеві зустрічі:
матчева зустріч Європа — США з легкої атлетики.
Чемпіонати у вікових групах:
чемпіонат Європи з легкої атлетики серед молоді (European 
Athletics U23 Championships);
чемпіонат Європи з легкої атлетики серед юніорів (European 
Athletics U20 Championships);
чемпіонат Європи з легкої атлетики серед юнаків (European 
Athletics U18 Championships).
Інші кубкові змагання та чемпіонати:
Кубок Європи зі спортивної ходьби (European Race Walking 
Сир);
Кубок Європи з метань (European Throwing Сир);
чемпіонат Європи з гірського бігу (European Mountain Running 
Championships);
чемпіонат Європи з позашосейного бігу (European Off-Road 
Running Championships) (від 2022 p.);
Кубок Європи з бігу на 10000 метрів (European 10000 т Сир).
Національний олімпійський комітет України. І Генераль

на асамблея засновників 22 грудня 1990 року ухвалила рішення 
створити Національний олімпійський комітет України (НОК), 
і це офіційна дата його створення. У вересні 1993 року НОК 
України остаточно визнано Міжнародним олімпійським комі
тетом. Національний олімпійський комітет України діє відпо
відно до положень Олімпійської хартії, Конституції України та 
чинного законодавства України і свого статуту.

Основні завдання НОК України — забезпечення участі в 
Олімпійських іграх, розширення міжнародного співробіт
ництва, популяризація масового спорту і здорового спосо
бу життя, фізичне і духовне збагачення людей. Для цього НОК 
України співпрацює з державними, громадськими та іншими 
організаціями, а також має свої відділення в усіх областях Укра
їни. Членами МОК від України є олімпійські чемпіони С. Буб
ка та В. Борзов.
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Громадська спілка «Федерація легкої атлетики України». 
Федерація легкої атлетики України (ФЛАУ) — це всеукраїнське 
об’єднання громадських організацій фізкультурно-спортивної 
спрямованості — регіональних федерацій легкої атлетики Ав
тономної республіки Крим, областей України, міст Києва та Се
вастополя, яка створена для подальшого розвитку, популяри
зації та пропаганди легкої атлетики, а також захисту інтересів 
членів Федерації легкої атлетики України.

На Раді IAAF ЗО травня 1992 року у м. Торонто (Канада) Укра
їну прийнято у члени IAAF. У 1993 року у м. Штутгарті (Німеч
чина) конгрес IAAF затвердив рішення Ради IAAF. Відтоді Фе
дерація легкої атлетики України стала юридично повноправ
ним членом IAAF. Відповідно до рішення конференції ФЛАУ 
2018 року Федерацію легкої атлетики України перейменовано 
на «Легку атлетику України». У 2021 році за рішенням конфе
ренції ФЛАУ «Легку атлетику України» перейменовано на «Фе
дерацію легкої атлетики України».

Основними завданнями ФЛАУ є:
- формування здорового способу життя, розвиток фізичних і 

морально-вольових якостей громадян засобами легкої атле
тики;

- підвищення спортивної та професійної майстерності атле
тів, тренерів, суддів, інших фахівців;

- виконання програм і планів підготовки до виступу збірних 
команд і окремих спортсменів у спортивних змаганнях в 
Україні та за її межами;

- забезпечення участі представників легкої атлетики України 
у роботі відповідних міжнародних спортивних об’єднань і 
організацій.
Федерація легкої атлетики України є членом Всесвітньої лег

кої атлетики, Європейської легкоатлетичної асоціації, здійснює 
свою діяльність відповідно до законодавства України, Консти
туції IAAF, правил та регламентів IAAF, ЕАА, Антидопінгових 
правил, Кодексу етики, інших загальновизнаних міжнародних 
норм та цього статуту.
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3. Розвиток легкої атлетики на території України 
в різні часи

Легкоатлетичний спорт в Україні, зокрема на Наддніпрян
щині почав розвиватися, як і в багатьох країнах Європи, зі се
редини XIX століття. На той час Наддніпрянщина належала до 
складу Росії. Уперше чемпіонат Росії з легкої атлетики прове
дено 1908 року. У ньому взяли участь близько 50 спортсменів. 
У 1911 р. створено Всеросійську спілку любителів легкої атле
тики, яка об’єднала майже 20 спортивних спілок Петербурга, 
Москви, Києва, Харкова, Мелітополя, Риги та інших міст.

Незважаючи на погані умови проведення змагань, деякі укра- 
іиські спортсмени, переважно кияни, демонстрували високі на 
гой час результати, зокрема А. Фукс (біг на 400 м), Н. Попов (біг 
на 100 м, стрибок у висоту, стрибок у довжину), В. Рожков (штов
хання ядра, метання списа) та ін.

І Всеукраїнську олімпіаду з легкої атлетики проведено 10-18 
серпня 1921 р. в Харкові. У змаганнях брали участь легкоатлети 
з Києва, Житомира, Чернігова та інших міст України. Слід ка
зати, що саме в цей період в Україні були закладені основи для 
розвитку всіх видів легкої атлетики. Спортивні зв’язки Украї
ни з іншими країнами започатковано 1924 р., коли українські 
спортсмени вперше зустрічали в Харкові легкоатлетів із Фін
ляндії. Глибокий слід у історії української легкої атлетики за
лишили В. Калина, М. Підгаєцький, О. Безруков, В. Кожушко, 
Г. Васіна, Л. Губенко, Г. Спиридонова. У 30-х роках прослави
лися 3. Синицька, 3. Синицький, М. Виставкін, О. Канакі, Г. Ра- 
свський, Г. Артамонов, 3. Борисова, І. Давиденко, В. Сидорко.

Із 1858 р. у Миколаєві проведено змагання з бігу. Активно 
засновували гуртки любителів бігу в Одесі, Дніпропетровську, 
Мелітополі, Чернігові. Проте спортсмени Царської Росії не бра
ми участі в перших Іграх Олімпіад 1816,1900,1904 років, а лише 
у 1906 і 1912 роках, де команда виступила дуже невдало. Після 
невдалих виступів у Росії, зокрема й в Україні, почали прово
дити російські та українські Олімпіади, чемпіонати та ін. Часто 
відбувалися зустрічі легкоатлетів Києва і Москви.

Важливим етапом розвитку легкої атлетики в Україні було 
проведення І Всеросійської олімпіади у 1913 р. в м. Києві. Із 
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семи міст, які прибули на Олімпіаду, кияни посіли друге місце, 
українці встановили 7 рекордів.

Найбільш важливою віхою на шляху розвитку легкої атле
тики в Україні стала І Всеукраїнська олімпіада, яка відбулася 
1921 р. в Харкові, куди прибули понад 100 учасників з Києва, 
Житомира, Чернігова, Катеринослава, Таганрога та інших міст.

Восени 1923 р. в УРСР було створено Вищу раду фізичної 
культури при Президії Всеукраїнського центрального комітету, 
яка стимулювала спортивну діяльність. У1923 р. у Харкові було 
проведено І Спартакіаду України. У легкоатлетичній програмі 
переважали багатоборства, а саме: шестиборство для чоловіків 
і триборство для жінок. У1924 р. була проведена II Спартакіада 
України та відбулися перші зустрічі легкоатлетів України з ро
бітничими клубами Фінляндії, Німеччини.

У 1930 р. створено новий державний орган Всесоюзна рада 
фізичної культури, а також у 1931 р. впроваджено комплекс 
ГТО, у якому широко представлено види легкої атлетики (біг, 
стрибки, метання).

30-ті роки XX ст. стали періодом швидкого зростання україн
ського спорту. У1930 р. у Харкові відкрито Державний інститут 
фізичної культури. П’ять технікумів фізичної культури працю
вали в Києві, Дніпропетровську, Одесі, Луганську, Артемівську. 
У 1931 р. у Харкові відкрито науково-дослідницький інститут, 
а 1935 року при Московському інституті фізичної культури — 
вищу школу тренерів. При Київському технікумі фізичної куль
тури створено легкоатлетичні школи, де працювали найліпші 
спортсмени-тренери: О. Безруков, О. Шехтель, А. Тер-Ованесян, 
3. Синицький, Г. Васильєв, Д. Оббаріус та ін.

Напередодні XV Олімпійських ігор у 1950-1952 рр. українські 
легкоатлети поліпшили 27 рекордів республіки серед дорослих і 
72 серед юнаків і дівчат. У ці роки проводили цілеспрямовану 
підготовку збірної СРСР до Ігор Олімпіади, які мали відбути
ся у м. Гельсінкі (Фінляндія). У цей час Національний комітет 
Радянського Союзу став членом Міжнародного олімпійського 
комітету (МОК). Українські легкоатлети демонстрували високі 
результати: В. Цибуленко (спис) — 73,37 м, М. Белокуров і П. Чев- 
гун у складі збірної СРСР установили світовий рекорд в еста
фетному бігу 4*800 м — 7.27,4 с. Також Н. Плетньова встанови
ла світовий рекорд у бігу на 800 м, а В. Цибуленко — всесоюз
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ний рекорд у метанні гранати — 87,79 м. Рекордсменами Сою
зу стали також П. Денисенко (стрибок з жердиною) з результа
том 4,37 м, Є. Буланчик (біг 110 м з бар’єрами) — 14,4 с, Є. Ваи
сович (стрибок у висоту) — 1,90 м, О. Канакі (метання моло
та) — 53,77 м та ін.

Легка атлетика в західній частині Україні наприкінці XIX — 
на початку XX століття. Розвиток фізкультурно-спортивного 
руху в Україні виник наприкінці XIX століття. Тоді частини укра
їнських земель належали до різних держав, що й зумовило сво
єрідну особливість національно-культурного життя в певних 
районах України: на Наддніпрянщині, Буковині, Галичині і За
карпатті. Треба пам’ятати, що основи сучасного тіловихован- 
ня і спорту, власне, закладено в тій невеликій частині України, 
якій судилося на початку XX століття стати рушієм українсько
го відродження — у Галичині. На відміну від Наддніпрянської 
України, Галичині, в умовах конституційної Австро-Угорської 
монархії, протягом декількох десятиліть були сприятливі обста
вини для потужного сплеску національного життя.

Основоположником зародження гуртків, клубів із легкоат
летичного бігу, а потім виду спорту в Україні і, зокрема, в Га
личині можна вважати сокільський рух, ідея якого виникла на 
Чехословацькій землі. Його ініціатором був Мирослав Тарке, 
який 1862 року у Празі заснував чеське гімнастичне товари
ство «Сокіл».

На землях Західної України, на відміну від Наддніпрянського 
краю України, сокільський рух не мав опору щодо свого ство
рення у 1867 і 1894 рр. Саме з 1894 р. у Львові на вул. Вірмен
ській, 2, на загальних зборах у залі «Руської бесіди» було ство
рено руханкове товариство «Сокіл».

Галицький край і, зокрема, Львів став своєрідним «П’ємонтом». 
Чималу роль у діяльності «Сокола» відіграли його голова А. Гу- 
дзанський та його заступник І. Боберський (обрані у 1901 р. на 
VIII зборах).

Окрім, сокільського руху, до якого було залучено молодь, були 
ще пластівський і січовий, які теж належали до спортивних ор
ганізацій «Пласт», «Січ». У різних регіонах функціонували то
вариства: «Поділля» (м. Тернопіль), «Сянова Чайка» (м. Пере
мишль), «Україна» (Львів). У спортивних товариствах функціону
вали спортивні секції та спортивні клуби із різних видів спорту.
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Основну увагу приділено розвиткові гімнастики і легкої 
атлетики. Слід зазначити, що перші легкоатлетичні змаган
ня напередодні Першої світової війни (1914 р.) організувало 
СТ «Україна» у Львові 1912 р. Відтоді легка атлетика стала не 
тільки видом спорту, з якого влаштовують змагання, але од
ним із засобів діяльності низки товариств тіловиховання: со- 
кільських, січових, пластових і спортивних. Найпоширеніши
ми видами легкої атлетики був біг на середні та довгі дистан
ції, різні види стрибків і метань.

Заслуговує на особливу увагу традиційне щорічне свято до 
Дня українського спортовця, яке вперше відзначили у Львові 
23 травня 1926 р. і проводили до 1939 р. Цікавим у проведенні 
цього свята є те, що кожне спортивне товариство чи спортив
ний клуб, місто чи село могли самостійно складати програму 
залежно від власних можливостей, бажань учасників чи попу
лярності окремих видів вправ.

Програма з легкої атлетики була широка і видовищна, 
окрім кросового бігу представлена різними спринтерськими 
дистанціями, бігом на середні дистанції, «бігом з плітками» 
(бар’єрний біг), естафетами: 4х 100 м, 100 м-200 м-400 м-800 м, 
200 м-100 м-75 м-60 м; різними видами метань, стрибків, спор
тивної ходьби.

Ще однією з цікавих, нині майже забутих, форм змагань се
ред українських клубів Галичини були Запорізькі ігрища, які 
зініціювало СТ «Україна». Уперше вони відбулися 15 жовтня 
1911 року. До програми увійшли легкоатлетичні дисципліни: 
біг 100 м, 200 м, 400 м, 800 м, 1500 м, 3000 м, 5000 м, 10 000 м, 
естафети 4х 100 м, 4х200 м, 3х 10000 м, 110 м з бар’єрами, ходьба 
2 км, 3 км, стрибок у висоту з місця і з розбігу, у довжину з міс
ця і з розбігу, стрибок із жердиною, штовхання ядра, метання 
диска, метання списа; для жінок: біг 60 м, 100 м, 200 м, 800 м, 
естафети 4х75 м, 4х200 м, стрибок у довжину з місця.

УІ Запорізьких ігрищах брали участь також відомі спортив
ні та військові діячі: Федь Черник, Гриць Лучиківський, Петро 
Франко. Перші ігрища започаткували відлік перших українських 
рекордів з легкої атлетики на Галицьких землях.

Події Першої світової війни припинили проведення будь- 
яких спортивних змагань. Проте у вересні 1923 р. у Львові, на 
площі «Сокола-Батька», проведено IV Запорізькі ігрища, які 

20



стали загальноукраїнськими змаганнями, де, крім легкоатле
тичних змагань, проводили змагання з велосипедних перего
нів та спортивних ігор.

У 1924 р. проведено триденні V Запорізькі ігрища, які зібра
ли понад 100 учасників із Станіславова, Перемишля, Рогатина. 
Рекордні результати зафіксовано у змаганнях із легкої атлети
ки. Відзначилися, зокрема, В. Левицький із міста Перемишля 
(800 м — 2.29,0 с), 3. Жарський зі Львова (ходьба 2 км — 11.2,4 с, 
ходьба 15км— 1:29,40 с, біг 5000 м — 19.13,4с, 3000 м— 10.40,5 с); 
І. Худак зі Львова (стрибок у висоту з місця — 1,10 м, у довжи
ну — 2,43 м), І. Худяк (потрійний стрибок — 10,80 м).

Проведення Запорізьких ігрищ на початку 20-х років дали 
поштовх значного поширення спортивного руху на західноу
країнських землях. До них долучилася на засадах сокільсько- 
го та січового руху організація «Просвіта». Окрім того, саме на 
ці роки (1924-1925) припадає створення у Львові Українсько
го спортивного союзу. Отож VI Запорізькі ігрища 1925 р., які 
проходили у Львові, знаменували новий рівень організації цих 
малих українських Олімпіад. Спортова рада розіслала запро
шення до участі спортсменам з усіх українських земель, нама
гаючись у цей спосіб заманіфестувати, що прагнення україн
ського спортовця — це Соборна Українська держава, об’єднання 
історично розділених українських земель. У результаті цього у 
Львів приїхали буковинці СТ «Довбуш», спортсмени із Закар- 
і іаття, Чехословаччини (Праги, Брно, Подєбрад), Австрії (Відня), 
Денцінгу, не було тільки учасників з Великої України.

Після створення СРСР (1922 року), куди й увійшла більшість 
українських земель, зв’язки Східної і Західної України були 
вкрай обмежені. Кордон існував не тільки адміністративно- 
географічний чи інформаційний, а й політичний.

Попри неучасть спортсменів з Радянської України, ігрища 
все ж таки проводили. У програмі VI Запорізьких ігрищ було 
широко представлено легкоатлетичну програму для чоловіків: 
800 м, 1500 м, 3600 м, 5000 м, 10000 м, спортивна ходьба, еста
фети 4х400 м, стрибки, метання. Слід зазначити, що успішного 
тону VI Запорізьким ігрищам надали перші жіночі легкоатлетичні 
змагання, які відбулися у Львові.

Слід зазначити, що спортивні гуртки з легкої атлетики для 
дівчат існували ще до Першої світової війни. Ініціатором гурт
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ка був С. Слезак. Він допоміг професорові Д. Навроцькому в ор
ганізації у Львові першого жіночого гуртка. Програма жіночих 
змагань складалася із 7 видів легкої атлетики.

Немає докладних відомостей про проведення VII, VIII, IX 
ігрищ відповідно 1926, 1927, 1928 рр. Наступні, X Запорізькі 
ігрища проводили у Львові і Перемишлі 7-8 вересня 1929 р. За
порізькі ігрища стали найголовнішими стартами року. До ви
ступу в них галицькі легкоатлети готувалися дуже ретельно. З 
огляду на зростання авторитету України та організаційні труд
нощі вирішили не проводити їх щорічно. Незважаючи на це, 
ідею пропаганди фізичного виховання та масового поширен
ня спорту серед українського громадянства втілювали в інших 
змаганнях, а саме тих, що присвячені Дню українського спор- 
товця, та змаганнях Українського спортового союзу — крайо
вих змаганнях із бігу навпростець.

На XI літніх Запорізьких ігрищах планували провести жіно
чі та чоловічі змагання з легкої атлетики. Було розроблено про
граму, систему нагородження призерів, для кожного учасника 
виготовляли відзнаки, почесні грамоти, цінні подарунки тощо.

На початку 1935 року Спортивний союз об’єднував 90 спор
тивних товариств і майже усі вони зголосилися на участь у XI 
Запорізьких ігрищах. Проте очікуване свято не відбулося. Поль
ська влада в Галичині заборонила проводити ігрища якраз на
передодні. Згодом було заборонено й діяльність Українського 
спортового союзу. На думку галичан, національне відроджен
ня і спорт — нероздільні.

4. Виступи українських легкоатлетів 
на Олімпійських іграх

Здобутки українських легкоатлетів у складі збірної ко
манди СРСР. Від 1952 р. і до 1988 р. легкоатлети України постій
но входили у склад збірної олімпійської команди колишнього 
СРСР. Внесок легкоатлетів України був вагомим і стабільним.

У 1952 р. у Гельсінкі (Фінляндія) відбулися XV Олімпійські 
ігри, у яких узяли участь 11 українців; серед них були В. Ци- 
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буленко (метання списа), П. Денисенко (стрибок з жердиною), 
Є. Буланчик, які посіли четверті місця.

У 1956 р. у Мельбурні (Австралія) у складі збірної було 18 
українських легкоатлетів. Дворазовим олімпійським чемпіо
ном став В. Куц, який здобув перемогу на дистанціях на 5000 і 
10000 м; Н. Коняєва і В. Цибуленко у метанні списа стали брон
зовими призерами. Уперше на іграх Олімпіад узяли участь 
львівські легкоатлети Ю. Кутенко (десятиборство) і В. Чорно- 
бай (стрибок з жердиною).

У 1960 р. у Римі (Італія) на XVII Олімпійських іграх вдало ви
ступила збірна СРСР. Із 14 українських легкоатлетів золоті ме
далі вибороли В. Голубничий (спортивна ходьба) і В. Цибуленко, 
а срібні завоювали В. Крепкіна (стрибок у довжину) і Л. Лисенко 
(біг на 800 м). Серед львівських легкоатлетів Ю. Кутенко посів 4 
місце, В. Брумель у стрибках у висоту завоював 2 місце, Л. Бар
теньев у складі естафетної команди в бігу 4х 100 м — 2 місце.

У 1964 р. у Токіо (Японія) на XVIII Олімпійських іграх уні
кальні спортивні споруди та іншу інфраструктуру підготували 
для легкоатлетів. Уперше до фінальних змагань входило уже не 
6, а 8 спортсменів. Уперше результати з бігу реєстрували за до
помогою електронного секундоміра. Із 12 українських легкоат
летів найбільш вдало виступили І. Беляев у бігу на 3000 м з пе
решкодами, В. Брумель — перше місце. У складі команди були 
львів’яни Л. Цимож-Ясинська (метання списа) і Л. Барковський 
(стрибок у довжину).

У 1968 р. у Мехіко (Мексика) на XIX Олімпійських іграх до 
складу збірної СРСР входило 8 українських легкоатлетів, серед 
яких В. Голубничий у спортивній ходьбі на 20 км посів перше 
місце, В. Козир у стрибках у висоту посів третє місце. Представ
ником львівських легкоатлетів був Л. Барковський (стрибок у 
довжину — 11 місце). Кліматичні умови вплинули на спортив
ні спортсменів. На цих іграх було встановлено 30 олімпійських 
рекордів і 14 світових рекордів.

У 1972 р. у Мюнхен (Німеччина) на XX Олімпійських іграх 
прибула рекордна кількість учасників (7147 спортсменів). Збір
ну СРСР представляли 19 українських легкоатлетів, серед яких 
були: П. Андреев (біг 10000 м), Л. Барковський (стрибок у довжи
ну), Й. Гамський (метання молота); М. Авілов (десятиборство), 
В. Борзов (біг на 100 м, 200 м), А. Бондарчук (метання молота) 
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вибороли 4 золоті медалі. Срібні медалі здобули В. Голубничий 
(спортивна ходьба), В. Борзов (естафетний біг 4х 100 м), Л. Лит
виненко (десятиборство), Є. Аржанов (біг на 800 м). М. Аві- 
лов у десятиборстві, окрім золотої медалі, установив світовий 
рекорд (8454 очки), а А. Бондарчук — олімпійський у метанні 
молота.

У 1976 р. у Монреалі (Канада) на XXI Іграх Олімпіади чем
піоном став український метальник молота Ю. Седих, а бронзо
ву медаль завоював його тренер А. Бондарчук. Бронзову наго
роду здобув М. Авілов (десятиборство), а В. Борзов був третім 
у бігу на 100 м і естафеті 4х 100 м. Спортсменка Т. Пророченко 
була третьою в естафеті 4х 100 м.

XXII Олімпійські ігри 1980 року у Москві (СРСР) президент 
США Джиммі Картер закликав бойкотувати та перенести в 
іншу країну у зв’язку з введеням радянських військ в Афганіс
тан і воєнними діями. На що МОК не дав згоди. Отож відсут
ність легкоатлетів США і Федеративної Республіки Німеччини 
та інших націоналістичних країн значно знизила конкурен
цію змагань. Легкоатлети з України стали олімпійськими чем
піонами: Ю. Седих (метання молота), В. Кисельов (штовхання 
ядра), Т. Пророченко (4х 100 м), Н. Олізаренко (біг на 800 м) із 
новим світовим рекордом.

У 1984 р. у Лос-Анжелесі (США) у відповідь на бойкот про
ведення Олімпійських ігор у Москві Радянський Союз не брав 
участі у XXIII Олімпійських іграх.

У 1988 р. у Сеулі (Корея) на XXIV Олімпійських іграх укра
їнські легкоатлети С. Бубка (стрибок із жердиною), Г. Авдеенко 
(стрибок у висоту), В. Бризгін (естафетний біг 4х 100 м), Л. Джи- 
галова (естафетний біг 4х 100 м) стали переможцями. Львів’янин 
Ю. Седих (метання молота) посів друге місце. Бронзову нагоро
ду вибороли: О. Жупієва (біг на 10000 м), Р. Поварніцин (стриб
ки у висоту), Т. Самоленко (біг на 1500 м). Львів’янин П. Тарна- 
вецький змагався в десятиборстві.

Здобутки українських легкоатлетів за незалежності Укра
їни. У 1992 р. у Барселоні (Іспанія) спортсмени України змага
лися ще під нейтральним прапором МОК. Досягнення україн
ських легкоатлетів на XXV Олімпійських іграх були скромніши
ми порівняно з минулими іграми. Відзначилися лише жінки. 
Золоті медалі завоювали бігунки О. Бризгіна і Л. Жигалова (ес- 
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гафетний біг 4*400 м). Срібні нагороди завоювали О. Бризгіна 
(400 м), Т. Самоленко (3000 м) та І. Кравець (стрибок у довжину).

У 1996 р. в Атланті (США) XXVI Олімпійські ігри стали досить 
вдалим дебютом легкоатлетичої збірної команди незалежної 
України. Першою олімпійською чемпіонкою незалежної Украї
ни стала І. Кравець (потрійний стрибок). Бронзову нагороду ви
борола І. Бабакова (стрибки у висоту). П’ятою у стрибках у до
вжину стала О. Шеховцова. Вдалим був виступ і серед металь
ників: О. Багач (штовхання ядра) виборов бронзову нагороду, 
.і Р. Вірастюк (штовхання ядра) був шостим. Бронзову нагороду 
здобув О. Крикун, а О. Скварук посів четверте місце (метання 
молота). Також четверте місце виборола В. Павлиш (штовхання 
ядра), сьоме місце здобув В. Сидорів (метання диска). Четверте 
місце посіла наша чоловіча естафетна команда 4*100 м,у складі 
якої були: К. Рурак, С. Осович, О. Крамаренко, В. Дологодін. Вось
мою фінішувала Ж. Пінтусевич (100 м).

У 2000 р. в Сіднеї (Австралія) на XXVII Олімпійських іграх 
команда легкоатлетів складалася з 57 спортсменів. Медалі 
українській збірній принесли О. Говорова (потрійний стрибок) 
11’. Щуренко (стрибки у довжину). Четверте місце посів О. Лука
шевич (стрибок у довжину). Спринтерка Ж. Пінтусевич посіла 
п’яте місце (біг на 100 м) і восьме місце (біг на 200 м). П’ятими 
у своїх видах були І. Бабакова (стрибки у висоту) і Т. Терещук 
(біг на 400 м з/б). Сьоме місце посів С. Лебідь (біг на 5000 м) і 
восьме місце — Г. Горбунко (біг на 400 м з/б).

У 2004 році в Афінах (Греція) на XXVIII Олімпійських іграх у 
змаганнях з легкої атлетики брали участь 2000 спортсменів із 197 
країн світу. До складу збірної команди увійшли 50 спортсменів 
легкоатлетів. Найуспішніше з українських легкоатлетів висту
пив Ю. Білоног, який виграв золоту нагороду (штовхання ядра), 
проте через 9 років його дискваліфіковано за рішенням ВАДА. 
Успішно виступили бар’єристки: О. Красовська виборола сріб
ну медаль (100 м з бар’єрами), а Т. Терещук фінішувала тре
тьою (біг на 400 м з бар’єрами), В. Стьопіна посіла трете міс
ці*, І. Міхальченко — п’яте місце, а І. Бабакова — дев’яте місце 
(с трибки у висоту). Ще кілька українських легкоатлетів бороли
ся за місце на п’єдесталі пошани, але в підсумку залишилися на 
п’ятій сходинці: О. Антонова (метання диск), А. Соколовський 
(с трибки у висоту), І. Гешко (біг на 1500 м). Шосте місце посіла

25



A. Балахонова (стрибок з жердиною), Н. Добринська заверши
ла змагання сьомою (семиборство). Восьмими в підсумковому 
протоколі змагань були Т. Ляхович (метання списа) і І. Секачо- 
ва (метання молота). Загалом виступ легкоатлетів України на 
Іграх Олімпіади 2004 року був більш вдалим, ніж на попередній 
Олімпіаді в Сіднеї.

У 2008 році в Пекіні (Китай) на XXIX Олімпійських іграх у 
складі збірної команди України було 73 легкоатлети. Золоту на
городу виборола Н. Добринська (семиборство), срібну нагороду 
здобула І. Ліщинська, а Н. Тобіас була третьою (біг на 1500 м), 
також бронзові нагороди у Д. Юрченка (стрибок з жердиною) 
та О. Антонової (метання диска).

Близькими до потрапляння на п’єдестал пошани були такі 
спортсмени: п’ятими у підсумку стали А. Рабченюк (біг на 400 м 
з/б) та В. Паламар (стрибки у висоту); шостим у підсумку став 
Ю. Білоног (штовхання ядра); сьоме місце посіла Ю. Кревсун 
(біг на 800 м); восьме місце посіли Г. Мельниченко (семибор
ство) та В. Кузнецов (потрійний стрибок); дев’яте місце посі
ли А. Міщенко (біг на 1500 м) та О. Саладуха (потрійний стри
бок); на десятій позиції фінішував О. Касьянов (десятиборство);
B. Стьопіна завершила свій виступ на іграх на дванадцятому 
місці (стрибки у висоту).

У 2012 році в Лондоні (Великобританія) на XXX Олімпійських 
іграх у складі збірної України було 78 легкоатлетів, серед яких 
31 чоловік та 47 жінок. На іграх у Лондоні легкоатлети заво
ювали три бронзові нагороди. Серед медалістів були О. Сала
духа (потрійний стрибок), жіночі естафетні команди 4х 100 м 
та 4х400 м. Близькими до нагород були й інші наші спортсме
ни. Четверті місця вибороли: О. Сікорський (метання молота) 
та Г. Князева (потрійний стрибок). Сьоме та дев’яте місце посі
ли Б. Бондаренко та А. Проценко (стрибки у висоту), на сьомій 
сходинці завершили свій виступ О. Касьянов (десятиборство) 
та Л. Йосипенко (семиборство), а Г. Мальниченко посіла деся
те місце (семиборство),

У 2016 році у Ріо-де-Жанейро (Бразилія) на XXXI Олімпій
ських іграх нашу країну представляло 65 спортсменів, серед них 
19 чоловіків та 46 жінок. Наша команда виборола лише одну 
бронзову нагороду. Третє місце посів Б. Бондаренко (стрибки у 
висоту), а четвертим став А. Проценко (стрибки у висоту). П’яте 
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місце вибороли Д. Косинський (метання списа) та жіноча еста
фетна команда 4*400 м, шостими були спортсменки естафетної 
команди 4*100 м, О. Земляк посіла сьоме місце (біг на 400 м), 
на десятому місці фінішувала І. Геращенко (стрибки у висоту), 
Є. Виноградов посів одинадцяте місце (метання молота).

Через епідемію коронавірусу COVID-19 XXXII Олімпійські ігри 
і іеренесли з 2020 року і провели їх 2021 р. у Токіо (Японія). Збір- 
і іу команду України з легкої атлетики представляли 47 легкоат
летів. Бронзову нагороду в стрибках у висоту виборола Я. Ма- 
гучіх. П’яті місця посіли М. Килипко (стрибок з жердиною) та 
М. Бех-Романчук (стрибок у довжину), А. Рижикова (біг на 400 
метрів з бар’єрами). В. Ткачук посіла шосте місце (біг на 400 м 
з бар’єрами). І. Геращенко посіла четверте місце та Ю. Левчен
ко — восьме місце в стрибках у висоту.
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ХАРАКТЕРИСТИКА ВИДІВ ЛЕГКОЇ АТЛЕТИКИ

1. Класифікація та загальна характеристика 

легкоатлетичних вправ

Легка атлетика — олімпійський вид спорту, який об’єднує 
спортивні дисципліни, що містять змагання з бігу, стрибків, 
метань, спортивної ходьби та багатоборств. Назва «легка атле
тика» є умовною і базується на зовнішній легкості виконання 
легкоатлетичних вправ. Цей термін умовний, його зміст не ви
значає ступеня фактичного навантаження і затрат енергії орга
нізму під час виконання вправи. Не зважаючи на природність 
видів легкої атлетики, досягнути високих спортивних результа
тів у ній можливо лише за високого рівня фізичної підготовле
ності і досконалого володіння технікою. У деяких країнах (США, 
Англія, Нова Зеландія, Франція, країни Південної Америки) лег
ку атлетику називають «атлетикою» (англ, «athletics») чи «впра
вами на доріжці та полі» (англ, «track and field»).

У програмі Олімпійських ігор легка атлетика з великим від
ривом перевершує всі інші види спорту за кількістю проданих 
квитків, рейтингу телетрансляцій, часом в ефірі.

Наприклад, під час Ігор Олімпіад у Лондоні у фіналі із бігу 
на 100 метрів серед чоловіків виявило бажання купити вхідний 
квиток (і подало попередні заявки) 6,3 млн уболівальників. Вод
ночас трибуни стадіону були готові прийняти лише 60 тисяч осіб.

Отже, легку атлетику справедливо називають королевою 
спорту. Програма змагань Олімпійських ігор та чемпіонатів 
світу є найбільшою за кількістю медалей, у ній розігрують 48 
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комплектів нагород: 24 — чоловічих, 23 — жіночих та у зміша
ній естафеті 4*400 м.

Майже у всіх видах спорту легку атлетику використову
ють як засіб загальної фізичної підготовки. Наприклад, най- 
піншими бомбардирами українського футболу, що нагоро
джені «Золотим м’ячем», були О. Блохін (1975 р.) та І. Беланов 
(1986 р.). Вони були спринтерами, що пробігали 100 м за мен
ше ніж 11 секунд.

Види легкої атлетики прийнято поділяти на п’ять груп: ходь
бу, біг, стрибки, метання і багатоборства. Кожна група містить 
річні види легкоатлетичних змагальних вправ. Види, які вхо
дять у програму Олімпійських ігор, чемпіонатів світу та Євро
пи, Африканських, Азіатських, Балканських, Панамериканських 
ігор з легкої атлетики, називають класичними. Усі решта види, 
тобто ті, що не представлені в програмах названих змагань, є 
некласичними. Така класифікація умовна, але вона дає змогу 
ї ї різноманіття легкоатлетичних змагальних вправ виокреми
ти основні, у яких розігрують комплекти нагород на Олімпій
ських іграх та чемпіонатах світу тощо.

Спортивна ходьба — вид легкої атлетики, що характеризу
ється чергуванням кроків, які виконують так, щоб спортсмен 
постійно здійснював контакт із землею і водночас не відбу
валося видимої для людського ока втрати контакту з опорою. 
Винесена вперед (опорна) нога має бути повністю випрямлена 
(не зігнута в колінному суглобі) із моменту першого контакту 
із землею до проходження вертикалі. Спортивна ходьба відріз
няється від звичайної технікою, яка забезпечує значну швид
кість і економічність рухів.

На сьогодні на міжнародних змаганнях зі спортивної ходь
би по шосе чоловіки змагаються на дистанціях 20 км, 35 км та 
50 км, жінки — 20 км, 35 км та 50 км. Також проводять змаган
ня на відкритих стадіонах — 10 000 м, 20 000 м та 50 000 м і в 
закритих приміщеннях — 5 000 м. Юні спортсмени змагаються 
на дистанціях 3 км, 5 км і 10 км.

Біг — вид легкої атлетики. Змагання з бігу є одним із найста- 
ріших видів спорту, за яким затверджено офіційні правила зма
гань і який входить у програму з І Олімпійських ігор (1896 р.).

Біг об’єднує такі легкоатлетичні дисципліни: біг на короткі 
дистанції, біг на середні дистанції, біг на довгі дистанції і біг 
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на наддовгі дистанції, бар’єрний біг, біг з перешкодами та ес
тафетний біг.

До бігу на короткі дистанції належать дистанції до 400 м 
включно. До класичних дистанцій — 100 м, 200 м і 400 м як се
ред чоловіків, так і серед жінок. У закритих приміщеннях про
водять змагання з бігу на 60 м, 200 м і 400 м.

До бігу на середні дистанції належить біг на 800 м, 1000 м, 
1500 м, 1 милю (1609 м). Змагання з бігу на середні дистанції 
проводять на стадіонах і в закритих приміщеннях серед чоло
віків та жінок. До класичних дистанцій належить біг на 800 м 
та 1500 м серед чоловіків та жінок.

До бігу на довгі дистанції належить біг на 3000 м, 5000 м, 
10000 м. До програми Олімпійських ігор, чемпіонатів Світу вхо
дять дистанції 5000 м та 10000 м серед чоловіків та жінок.

До бігу на наддовгі дистанції належать: марафон, напівма- 
рафон, крос, гірський біг, трейлранінг (трейл).

Марафон — вид легкої атлетики на дистанцію 42 км 195 м. 
Його проводять на шосе (старт і фініш можуть відбуватися на 
стадіоні). Основні марафони світу проводять за правилами Асо
ціації міжнародних марафонів і пробігів (AIMS).

Напівмарафон (21 км 97,5 м) є популярною некласичною дис
танцією в шосейному бігу, на якій проводять забіги, чемпіона
ти світу та фіксують рекорди світу. Зазвичай напівмарафонські 
забіги проводять по шосе паралельно з марафонськими в рам
ках традиційних міських марафонів (Берлінський, Чиказький, 
Лондонський та інші) або як самостійні змагання (Паризський, 
Лісабонський та інші). Відомі марафонські старти по пересіч
ній місцевості та в екстремальних умовах, наприклад, забіг на 
Північному полюсі, в пустелі та ін.

Крос — одна з дисциплін легкої атлетики. Зазвичай кросові 
траси проходять по пересічній місцевості в лісовій зоні або на 
відкритому просторі. Уся дистанція має бути загороджена яскра
вими стрічками — для відмежування спортсменів від глядачів. 
На великих міжнародних змаганнях уздовж стрічок додатково 
створюють коридор завширшки 1 м. Довжина траси для кросу 
залежить від віку спортсменів і буває від 1 км до 12 км.

Гірський біг — легкоатлетична бігова дисципліна, що перед
бачає біг пересіченою місцевістю, який проводять у межах гір
ських ландшафтів. Гірський біг як бігова дисципліна містить 
елементи кросу та трейлу.
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Головним органом, що регулює гірський біговий рух у світі 
та організовує світові чемпіонати з цієї легкоатлетичної дис
ципліни, є Всесвітня асоціація гірського бігу (World Mountain 
Running Association, WMRA), яка діє при Всесвітній легкій ат
летиці (World Athletics).

Трейл або біг пересіченою місцевістю та бездоріжжю (англ. 
■ і rail running» — «біг стежками») — легкоатлетична дисципліна, 
>і ка передбачає біг по природному рельєфу в довільному темпі 
або в рамках змагань. Трейл містить елементи кросу й гірсько
го бігу та набирає щоразу більшу популярність у світі, особли
во у США та Європі. Основна відмінність трейлу від кросового 
бігу — ландшафт. Для трейлу зазвичай вибирають горбисту міс
цевість і гори, а також пустелі та густі ліси. Переважно перепад 
висоти становить більше ніж тисячу метрів.

Трейл відрізняється від інших видів бігу тим, що в проце
сі змагань чи тренувань спортсмен насолоджується спілкуван
ням із природою. Через невелику кількість учасників імовір
ність, що доведеться бігти рука об руку з суперником, невели
ка. Також спортсмен має позитивно налаштуватися, оскільки 
поруч не буде уболівальників, які б могли підтримувати його. 
11 ід час змагань бігуни підкріплюються їжею та напоями через 
кожні 5-10 км. Попри це, запаси води та їжі вони завжди ма
ють зі собою.

Розвитком трейлу займається Міжнародна асоціація трейл- 
ранінгу (International Trail Running Association, ITRA) за під
тримки Всесвітньої легкої атлетики (World Athletics)

Бар’єрний біг — сукупність легкоатлетичних дисциплін, де 
спортсмени змагаються у спринтерських видах бігу з долан
ням бар’єрів. Змагання проводять серед чоловіків на дистанціях 
110 м та 400 м, серед жінок на дистанціях 100 м та 400 м на ста
діоні, а також у манежі на дистанції 60 м як серед чоловіків, так 
і серед жінок.

Біг з перешкодами (стипль-чез) — бігова дисципліна легко
атлетичних змагань, у якій спортсмени пробігають дистанцію, 
долаючи спеціально встановлені широкі й нерухомі перешко
ди, перестрибуючи через яму з водою. У програму Олімпійських 
ігор та чемпіонатів світу входить дистанція 3000 м із перешко
дами як для чоловіків, так і для жінок. У змаганнях на 3000 м з 
перешкодами спортсмени долають 35 перешкод (зокрема, 7 ям
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із водою), по 5 на кожному колі. До нестандартних дистанцій 
належать 1500 м та 2000 м з перешкодами залежно від вікової 
категорії учасників і рангу змагань. На дистанції 2000 м з пе
решкодами спортсмени долають 23 перешкоди.

Естафетний біг — командний вид, який вимагає прояву 
швидкості, швидкісної витривалості, спритності. Дистанція по
ділена на кілька етапів, а кожен спортсмен пробігає лише один. 
Класичні види естафет, які проводять на стадіоні серед чоло
віків та жінок: 4х 100 м, 4х400 м та змішана естафета 4х400 м 
(2 жінки та 2 чоловіки в команді).

До групи стрибків належать: стрибок у висоту, стрибок з 
жердиною, стрибок у довжину та потрійний стрибок. Змаган
ня з цих класичних видів відбуваються серед чоловіків та жі
нок у закритих приміщеннях і на стадіонах.

Стрибки поділяють на вертикальні (стрибок у висоту і стри
бок з жердиною) і горизонтальні (стрибок у довжину та потрій
ний стрибок).

Метання є комплексом спортивних дисциплін легкої атле
тики, що містить метання диска, списа, молота та інших спор
тивних снарядів, а також штовхання ядра на дальність.

Залежно від способу виконання легкоатлетичні метання роз
поділяють на три види:

1) кидком із-за голови (спис, граната);
2) із поворотом (диск, ядро, молот);
3) поштовхом (ядро).
Штовхання ядра, метання списа, диска і молота зараховують 

до класичних легкоатлетичних вправ, які проводять серед чо
ловіків та жінок на стадіоні. У приміщеннях відбуваються лише 
змагання зі штовхання ядра.

Легкоатлетичні багатоборства обґрунтовано вважають най
більш складними видами легкої атлетики, оскільки спортсме
нам потрібна різнобічна загальна та спеціальна фізична, тех
нічна, тактична та психологічна підготовленість. Багатоборства 
складаються з різних видів бігу, стрибків і метань. Змагання з 
багатоборства проводять за певною програмою в короткі тер
міни (1-2 дні).

Результати кожного учасника визначають за кількістю очок, 
набраних у певних видах. Переможця визначають за сумарною 
кількістю очок, набраних у всіх видах.
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Класичним видом серед чоловіків є десятиборство, а серед 
жінок — семиборство. У закритих приміщеннях чоловіки впро
довж двох днів змагаються з семиборства, а жінки змагаються 
і п’ятиборства, яке відбувається за один день.

Десятиборство охоплює змагання з десяти видів легкої 
атлетики, які проводять два дні (по п’ять видів за один день). 
І Іершого дня спортсмени змагаються у бігу на 100 м, стриб
ках у довжину, штовханні ядра, стрибках у висоту та завершу
ють змагальний день бігом на 400 м. Другий змагальний день 
розпочинають і з бігу на 110 м з бар’єрами (з/б), далі метають 
диск, стрибають із жердиною, метають спис та завершують бі
гом на 1500 м.

Семиборство містить змагання із семи видів легкої атлети
ки, які відбуються за два дні. Перший день змагань жінки роз
починають із бігу на 100 м з бар’єрами, далі стрибають у висо
ту, штовхають ядро, а завершують змагальний день бігом на 
200 м. Другий змагальний день жінки розпочинають стрибками в 
довжину, далі метають спис, заключним є біг на 800 м.

2. Вплив легкоатлетичних вправ на організм людини

Різноманітність фізичних вправ, точність регулювання на
вантажень, простота обладнання місць занять роблять легку ат
летику масовим видом спорту, доступним для людей будь-якого 
віку. Легку атлетику широко представлено у програмах фізич
ного виховання учнів і молоді, планах тренування з різних 
видів спорту, на заняттях фізкультурою осіб середнього і стар
шого віку. Секції легкої атлетики є на провідних місцях у ко
лективах фізичної культури, у вищих навчальних закладах різ
ного рівня акредитації.

Орім навчального, легка атлетика має також виховне зна
чення, бо правильна організація й методика проведення за
нять сприяє формуванню особистості людини, розвиткові її мо
ральних якостей, розумових здібностей та естетичного смаку.

Загальновідомо, що фізичні вправи сприяють зміцненню 
здоров’я в цілому, допомагають стежити за вагою і знімають 
нервове напруження. Людина, яка тренується, починає почува
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ти себе ліпше, має кращий вигляд, у неї з’являється більше жит
тєвих сил. Певні вправи можуть поліпшити кровообіг, роботу 
серця, склад крові, сприяють оптимізації артеріального тиску.

Одним із важливих принципів системи фізичного вихован
ня є її оздоровча спрямованість. Керуючись цим положенням, 
слід вибирати такі засоби й методи фізичного виховання, за 
яких навантаження легко контролюють і регулюють, а умови 
занять максимально доступні. Цю вимогу повністю задоволь
няє різноманітність легкоатлетичних вправ.

Різновиди бігу, ходьби, стрибків і метань дають змогу вибір
ково діяти на певні органи й системи організму спортсменів. 
Наприклад, ходьба та біг — ефективні засоби переважної дії на 
серцево-судинну, дихальну й вегетативну системи, вони роз
вивають швидкість і витривалість. Стрибкові вправи вплива
ють на стан опорно-рухового апарату, розвивають переважно 
вибухову силу, швидкість і спритність.

Застосування різних метань дає змогу розвивати майже всі 
рухові якості, але здебільшого впливає на рівень розвитку сили, 
швидкісно-силової підготовленості, спритності. Таким чином, 
оздоровчі завдання пов’язують як у процесі спортивного тре
нування, так і у фізичному вихованні людини будь-якого віку.

Легкоатлетичний біг, стрибки й метання є складовою час
тиною програм навчальних закладів у всіх ланках системи фі
зичного виховання. Заняття легкою атлетикою мають велике 
оздоровче значення, бо їх проводять на свіжому повітрі. Під час 
виконання вправ беруть участь усі основні групи м’язів, розви
ваються всі рухові якості (різнобічна підготовка).

Легкоатлетичні вправи дають змогу цілеспрямовано діяти на 
функціонування органів і систем організму людини. Ходьба та 
бігові види легкої атлетики сприяють загартуванню організму 
людини та профілактиці захворювань серцево-судинної і ди
хальної систем. Стрибки й метання застосовують під час вико
нання завдань різнобічної фізичної підготовки.

Під час занять легкою атлетикою формуються знання, умін
ня й навички, що сприяють якісному підвищенню підготовки 
до праці. Легка атлетика має велике прикладне значення. На
буті за допомогою занять якості й навички передусім необхід
ні в практичній трудовій діяльності, особливо в період військо
вої служби, та в різноманітних екстремальних умовах. Одно
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масно з розв’язанням оздоровчих і освітніх завдань виховують 
морально-вольові якості (силу волі, сміливість, рішучість та ін.), 
що сприяє формуванню гармонійно розвиненої особистості. У 
процесі тренування спортсмени набувають корисних навичок 
г.і знань щодо побудови тренувальних занять, самоконтролю, 
гігієни, режиму.

У зв’язку з тим, що основними легкоатлетичними вправа
ми, які рекомендують для зміцнення здоров’я, є ходьба та біг, 
доцільно зупинитися на більш детальному їхньому впливі на 
організм людини. Ці фізичні вправи є простими, природними 
рухами людини. За своїм впливом на організм вони багатофунк- 
і цональні. Під час ходьби і бігу працюють майже всі великі гру
пи м’язів людського тіла, залучено до діяльності більшість орга
нів і систем. Для оздоровчих занять із ходьби і бігу не потрібно 
спеціально обладнаних місць, особам, що займаються ними, не 
обов’язково мати спеціальну підготовленість.

Тривала, рівномірна ходьба і біг — одні з найефективніших 
вправ для тренування серцевого м’яза і судин, поліпшення об
мінних процесів в організмі. Під час ходьби й бігу з достатньою 
ін тенсивністю (швидкістю) можна досягти значного збільшен
ня частоти серцевих скорочень і частоти дихання і тим самим 
іс тотного впливу на серцево-судинну і дихальну системи.

Збільшення тривалості і швидкості пересування залежати
ме від стану здоров’я і фізичної підготовленості (тренованос
ті) особи. Оздоровчі заняття прискореною ходьбою і тривалим 
повільним бігом успішно застосовують для профілактики й 
вікування багатьох захворювань.

Оздоровчий біг має корисні властивості, які важко відтво
рити за допомогою будь-яких інших видів фізичного наванта
ження. Насамперед це сприятливий вплив на серцево-судинну 
систему, особливо на рівні дрібних судин. Недостатність рухів 
у сучасних людей призводить до атрофії великої кількості ка
пілярів і порушення кровопостачання тканин. Правильно до
зований біг сприяє проростанню нових капілярів у збіднілі ді
лянки й у ділянки, що ушкоджені хворобою.

Для досягнення ефекту капіляризації необхідна досить точ
на підтримка певної інтенсивності роботи серця як за часто
тою скорочень, так і за силою серцевого викиду у плині певного 
проміжку часу. Якщо інтенсивність роботи серця за таких умов 
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трохи нижча, то ефект капіляризації буде малий, а якщо вища, 
то може настати перетренування й погіршення стану.

Адаптація м’язів до бігових навантажень пов’язана пере
дусім зі змінами у складі м’язових волокон. Спостерігають так 
само збільшення їхньої кількості. У результаті занять бігом по
ліпшується рухливість у суглобах, зміцнюються зв’язки й сухо
жилля, підвищується ферментативна активність у мітохондріях.

Виконання фізичних вправ зумовлює потоки нервових ім
пульсів від м’язів та суглобів, що працюють, та переводить цент
ральну нервову систему в активний стан. Відповідно активізу
ється робота внутрішніх органів, що забезпечує людині високу 
працездатність і дає відчутний приплив бадьорості. Спостері
гають позитивні зміни й інших функцій організму (дихальної, 
обмінних процесів, терморегуляції та ін.), що сприяє підвищен
ню працездатності й опірності втомі.

Біг і ходьба позитивно впливають на показники дихальної 
системи. Це виражається у збільшенні ЖЄЛ (життєва ємність 
легень); у зменшенні частоти дихання; швидшій нормалізації 
дихання після навантаження; підвищенні ефективності аероб
ного й анаеробного енергозабезпечення; оптимізації обмін
них процесів; поліпшенні видільних процесів. Істотно акти
візуються енергообмін, споживання кисню, діяльність ендо
кринної і нервової систем.

Сучасне надлишкове харчування зумовлює примусове залу
чення «позаштатних» каналів скидання зайвих калорій. Один 
із таких каналів — нагромадження в організмі енергоємних ре
човин: жирів, зокрема холестерину, і різних форм полісахари
дів, тобто слизу. Фізичні навантаження відкривають природний 
канал спалювання зайвих калорій і нормалізують вміст «поза
штатних» енергоносіїв. Отже, біг має переваги над іншими ви
дами фізичного навантаження, оскільки сприяє правильному 
поєднанню навантажень на серцево-судинну систему й спалю
ванню калорій, тобто ефективно спалювати зайві калорії, не пе
ревантажуючи її. Під час бігу витрати енергії для дорослих ста
новлять у середньому від 600 до 800 ккал/год. Що більша вага 
бігуна, то більші витрати енергії. Завдяки активізації жирово
го обміну біг є ефективним засобом нормалізації маси тіла. У 
людей, які регулярно займаються оздоровчим бігом, вага тіла 
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г близькою до ідеальної, а вміст жиру в 1,5 раза менший, ніж у 
гих, що не бігають.

Під час бігу навантаження на серце зменшується завдяки 
роботі «м’язового насоса» — ритмічне й послідовне скорочен
ня м’язів гомілки й стегна ноги допомагає виштовхувати кров 
ї ї вен нижніх кінцівок угору до серця.

Біг підсилює обмін речовин, сприяє утилізації («спалюван
ню») старих структур організму, які не працюють, й заміні їх 
новими, чим омолоджує організм. Доведено, що біг підсилює 
імунітет, запобігає розвиткові атеросклерозу й пухлинних за
хворювань.

Стимулювальну дію мають вуглекислий газ і молочна кис
лота, вміст яких під час бігу збільшується. Також виділяються 
гормони задоволення, зокрема енкефаліни, ендорфіни, які по
зитивно впливають на нервову систему й сприяють відновлен
ню її адекватної сприйнятливості.

Доведено, що біг поліпшує кровообіг у всіх внутрішніх ор- 
і анах та у мозку, забезпечуючи енергетичну базу для вдоско
налення мозкової регуляції та психічної діяльності. У любите
лів оздоровчого бігу відбувається значне поліпшення обмінних 
процесів завдяки підвищенню мікроциркуляції — кровообігу в 
судинах малого діаметра.

Систематичні заняття бігом значно поліпшують стан нер
вової системи, зір і слух, емоційний стан, сприяють збільшен
ню об’єму легень, значно підвищують розумові здібності й до
помагають запам’ятовувати отриману інформацію. Поліпшу- 
сться сон, збільшується розумова й фізична працездатність. 
Усе це зумовлено зростанням у тканинах мозку особливих ре
човин — нейропептидів, що становлять біохімічну основу пси
хічної діяльності. У разі правильно дозованого бігу відбува- 
і гься гармонійна багаторівнева природна стимуляція захис
них систем організму.

Оздоровчий біг є найбільш простим і доступним видом ци
клічних вправ, а тому й наймасовішим. Підраховано, що біг як 
оздоровчий засіб використовують понад 100 млн осіб середньо
го й літнього віку нашої планети.

Важко переоцінити значення бігу для функціонального й гар
монійного розвитку організму, зміцнення здоров’я, підвищен
ня загальної та спеціальної працездатності студентів. У юнаць
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кому і зрілому віці біг є засобом фізичної підготовки, підви
щення працездатності, зміцнення здоров’я і профілактики де
яких захворювань, засобом активного відпочинку. Заняття бі
гом і ходьбою в літньому віці сповільнюють процеси старіння.

Погіршення здоров’я, збільшення кількості й тяжкості захво
рювань, способи їх профілактики занепокоює все людство. У на
шій країні смертність унаслідок захворювань серцево-судинної 
системи становить 52 %. Однак у людей, що систематично вико
нують інтенсивну фізичну роботу, займаються фізичною куль
турою і спортом, захворювання серцево-судинної системи тра
пляються значно рідше.

В Україні удосконалюють розроблену методику використан
ня бігу й ходьби для профілактики та лікування захворювань. 
Повільну ходьбу рекомендують хворим, що видужують після ін
фаркту міокарда або страждають від вираженої стенокардії. До
зовану ходьбу використовують у комплексному лікуванні хво
рих на хронічну хворобу серця в санітарно-профілактичних 
установах. У разі використання ходьби особливу увагу зверта
ють на тренувальний режим.

Для хворих, у яких функції вегетативних систем підвищені, 
біг є чинником «погашення» цих порушень, у хворих на гіпо
тонію цих порушень більше. Відомо, що гіпотоніків, яких по
стійно турбують запаморочення, лікують набагато швидше, ніж 
гіпертоніків.

Лікувальний біг використовують у спортивній практиці. Ви
користовують біг і ходьбу під час реабілітації спортсменів піс
ля травм, оперативних втручань, різних захворювань, а також 
у разі перетренування і фізичного перенапруження. Варто за
значити, що за систематичних занять бігом спостерігають зру
шення в нервовій системі (вироблення більш точних механіз
мів погоджених функцій аналізаторних систем, поліпшення 
сприйняття, а також короткострокової і довгострокової пам’яті).

Систематичне фізичне навантаження активізує роботу ор
ганів і систем організму людини. Водночас слід пам’ятати, що 
різні види фізичних вправ мають переважну спрямованість 
дії. Наприклад, активне циклічне навантаження сприяє збіль
шенню пропускної спроможності серця (близько 20 л крові за 
1 хв), підсилює периферичний плин крові, у 2-3 рази збіль
шує просвіти судин, у 2 рази підвищує кількість розкритих ка- 
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піл ярів. Значно збільшується об’єм повітря, що проходить че
рг І легені (100-120 л за 1 хв).

Під впливом регулярного бігового навантаження вже на
I .5 му тижні плин крові у м’язах, які працюють, збільшується 

v 1,5 раза. Це зумовлює зниження артеріального тиску та інші 
іміни функцій серцево-судинної системи. Позитивні пристосу- 
в.ільні перебудови функції серцево-судинної системи спостері- 
і поть на 4-5-му тижні, що виражається зниженням артеріального 
піску, уповільненням частоти пульсу, поліпшенням скоротли
вих властивостей у м’язі серця під час спокою і навантаження.

Оздоровчий біг сприяє поліпшенню постави, профілактиці 
плоскостопості, нормалізації маси тіла, підвищенню життєвої 
ї м пості легень. Заняття бігом проводять на свіжому повітрі в 
будь-який період року і за будь-якої погоди, що сприяє загар- 
і уванню організму, профілактиці застудних захворювань та ін.

У лікувальній практиці біг використовують як додатковий 
ме тод відновлення. Звичайно рекомендують додавати біг до 
інших методик не раніше ніж через місяць після початку за
нять, а у разі серйозних захворювань — через рік і більше. Не- 
достатня кількість рухів, так само, як і надлишок їх, негатив
но позначається на функціональному стані організму людини. 
Іо інших циклічних вправ належить швидка ходьба упродовж 
іривалого часу (1,5-2 год). Ефективний засіб для зміцнення 
м’язів ніг і поліпшення їхньої форми — ходьба босоніж по міл- 
ководдю уздовж річки чи моря. Завдяки цьому підвищується 
кровообіг, особливо в судинах ніг, створюються умови для рос
ту м’язів у довжину й ширину, одночасно досягають відмінно
го загартувального ефекту.

11 ід час самостійних занять ходьбою та бігом потрібно зна- 
і и про правильну техніку виконання як вправи загалом, так і 
певних її елементів. Неправильне виконання техніки ходьби і 
пі ту протягом тривалого часу занять може спричинити відчут
ний дискомфорт, а іноді призвести до травматизму нижніх кін- 
цівок і хребта.

Збереження і зміцнення здоров’я людини, підвищення рівня
II фізичної підготовленості і працездатності, продовження твор
чої активності — найважливіші соціальні завдання. Люди мають 
виховувати в собі відповідальне ставлення до свого здоров’я, 
і відоме розуміння необхідності достатньої рухової активнос
ті в режимі робочого дня.
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СПОРТИВНА ХОДЬБА

1. Історія виникнення та розвиток спортивної ходьби

Спортивна ходьба — олімпійська легкоатлетична дисци
пліна, у якій, на відміну від бігових видів, має бути постійний 
контакт ноги з землею. В олімпійській програмі змагання зі 
спортивної ходьби серед чоловіків проводять поза стадіоном 
на дистанціях 20 км і 50 км, а серед жінок — на дистанції 20 км. 
На стадіонах спортсмени змагаються на дистанціях 10000 м і 
20000 м. У закритих приміщеннях спортсмени змагаються на 
дистанціях до 5000 м.

Серед видів змагань, що входили до програми стародавніх 
Олімпійських ігор, спортивної ходьби не було. Є відомості тільки 
про те, що її використовували для удосконалення фізичної форми.

У Європі з XIV ст. почали проводити змагання з ходьби, про
те це не була спортивна ходьба в сучасному розумінні.

Перші офіційні змагання відбулися в Англії 1866 року. Дис
танцію 7 миль (11 км 263 м) подолали чотири спортсмени. Тоді 
спортивну ходьбу називали англійською або гімнастичною. 
Змагання зі спортивної ходьби проводили на коротших дис
танціях від 1 до 7 миль і на довгі дистанції. У 1892 році у Фран
ції відбулися перші великі міжнародні змагання зі спортивної 
ходьби. Спортсмени мали подолати дистанцію 496 км між міс
тами Париж і Бельфор.

У 1908 році, на IV Олімпійських іграх у Лондоні, спортивна 
ходьба серед чоловіків стала олімпійським видом. Спортсмени 
змагалися на двох дистанціях 3500 м і 10 миль, і переможцем 
став англієць Джордж Ларнер.
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У 1956 році у програму Олімпійських ігор увели дистанцію 
'Окм серед чоловіків. Жінки на Іграх Олімпіад почали змага- 
іііі я з 1992 р. на дистанції 10 км. У 2000 р. дистанцію 10 км за
мінили на 20 км.

Спортсмени-чоловіки високого класу дистанцію 20 км про
мінять приблизно за 1 год 20 хв, жінки — за 1 год ЗО хв.

Рекордсменом України на дистанції 20 км з 2014 року є 
Р Дмитренко з результатом 1:18.37 с, серед жінок рекордсмен
ці но України з 2015 року є Л. Оляновська — 1:27.09 с.

Ііі 932 року спортивна ходьба на 50 км є олімпійською дис- 
ціпіліною серед чоловіків. Із 2017 року дистанція на 50 км вхо
пи гі. у програму чемпіонатів світу серед жінок. Техніка ходь- 
011 на 50 км (на відміну від 20 км) є значно економічнішою та з 
піні,пі акцентованим контактом із землею, оскільки швидкість 
пересування порівняно нижча.

Спортсмени, що займаються спортивною ходьбою, досяга
нні. успіхів пізніше за інших легкоатлетів і залишаються в спор- 
11 довше. Вік більшості спортсменів світового рівня становить 
понад 30 років.

Зі спортивної ходьби проводять різні міжнародні змагання з 
періодичністю раз на 2-4 роки. Наприклад, Кубок світу, чемпіо
нат світу, Кубок Європи відбувається раз на 2 роки, а чемпіонат 
і кропи та Ігри Олімпіад — раз на 4 роки.

У 1934 році на чемпіонаті Європи з легкої атлетики спортив
ну ходьбу вперше введено у програму змагань. У 1961 р. впер- 
.... було розіграно Кубок Лугано зі спортивної ходьби (Швейца
рія). У період 1977-2014 років ці змагання називали Кубок світу 
п спортивної ходьби. Аз 2016 р. їх перейменовано на Команд
ний чемпіонат Світу зі спортивної ходьби — найбільші міжна
родні особисто-командні змагання. У 1976 р. відбувся перший 
чемпіонат світу на дистанції 50 км.

Радянські скороходи вперше брали участь у чемпіонаті Єв
ропи 1954 році, а в 1956 року —на Іграх Олімпіад у Мельбурні. 
Видатним скороходом України та СРСР є українець Володимир 
Голубничий (1936-2021), заслужений майстер спорту, учасник 
п'яти ігор Олімпіад (1960,1964,1968,1972,1976). Чемпіон двох 
< )лімпіад зі спортивної ходьби у 1960 та 1968 роках, бронзовий 
призер 1964 року та срібний призер 1972 року. Зокрема, В. Го- 
іубничий — один із найшвидших скороходів в історії спорту, 
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який свій перший світовий рекорд установив у 19 років. У 1974 
році, у 38-річному віці, він уперше став чемпіоном Європи на 
своїй улюбленій дистанції (20 км). У 40-річному віці В. Голуб- 
ничий гідно завершив свою спортивну кар’єру. Міжнародний 
олімпійський комітет нагородив його Олімпійським орденом.

Серед сучасних українських спортсменів скороходів слід вио
кремити Р. Дмитренка, М. Закальницького та Л. Оляновську. Ре
кордсменами України у спортивній ходьбі на дистанції 50 км є 
І. Главан та А. Цвілій.

2. Аналіз техніки спортивної ходьби

Ходьба — основний спосіб пересування людини у просто
рі. Вона належить до циклічних локомоторних рухів. Цикліч
ність спортивної ходьби складається з чергування кроків лі
вої та правої ніг, а також погоджених із ними рухів руками. Ця 
особливість і відрізняє ходьбу від бігу, де чергуються опорні й 
польотні періоди. Подвійний крок (крок із лівої ноги і з пра
вої) становить один цикл руху. Кожна нога в ходьбі буває опо
рною і маховою.

У спортивній ходьбі, як і в звичайній, відбувається чергу
вання одноопорної та двоопорної фаз. У момент, коли спортс
мен стопою однієї ноги відштовхується, при тому торкаючись 
опори передньою частиною стопи другою ногою закінчує ви
прямлення ноги в колінному суглобі попереду та ставить сто
пу із зовнішнього боку п’яти на опору.

Аналіз техніки спортивної ходьби зручно починати з одно
опорного положення ходака в момент вертикалі, коли загаль
ний центр маси тіла (ЗЦМТ) перебуває на опорній нозі. У цьо
му положенні опорна нога має бути прямою. Іншу ногу (махову) 
виносить уперед у результаті повороту таза з невеликим зги
нанням у колінному суглобі і незначним підняттям стопи над 
опорою. Граничного нахилу нога досягає до закінчення пере
ходу зі всієї стопи на передню частину стопи. Водночас спортс
мен енергійно розгинає стопу і, коли вона, завдяки повному 
випрямленню, закінчує відштовхування, іншу ногу (махову) 
повністю випрямляє і ставить на опору.
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V наступну мить скороход переходить із двоопорного поло- 
і гніві в одноопорне і цикл рухів ніг скорохода повторюється, 

і іі< іртсмен постановку ноги проводить акцентовано з п’яти. Ту- 
p. і > майже не робить бічних коливань і дещо нахилений уперед 

І ні юм із тазом (до 5-7°).
Рухи рук і ніг спортсмена у ходьбі є перехресними. Скоро

мні. виконує зустрічні рухи верхньою частиною тулуба і тазом. 
Під час ходьби таз спортсмена рухається по трьох осях: попе- 
I в чній, сагітальній та вертикальній. Під час перенесення ноги 
вперед скороход опускає таз у бік цієї ноги, а в момент відштов- 
ування повертає в кульшовому суглобі. Рухи тазом, які вико

нує скороход навколо вертикальної осі, сприяють збільшенню 
ІНІВЖИНИ кроків.

(ліортсмен виконує рухи руками, зігнутими в ліктьових су- 
і іобах (під кутом 90°), енергійно і водночас ненапружено. Рухи 
і і в гей рук скорохода спрямовані вперед до середньої лінії тіла 
і на лад, трохи убік. Плечі спортсмена розслаблені, вільно опу- 
і івч і і. Руки допомагають скороходові зберегти рівновагу і є ре- 
і \ і к хоть частоту (темп) кроків.

Відмінності спортивної ходьби від звичайної:
вища швидкість;
більша довжина кроків;
висока частота рухів;
випрямлення опорної ноги;
значні рухи тазом довкола вертикальної, сагітальної та по
перечної осей;
активні рухи руками вперед і назад.
Основною відмінністю звичайної ходьби від спортивної є 

іг. що у спортсмена двоопорне положення є незначним. Дея
кі спеціалісти вважають, що в умовах змагальної швидкості у 

і ідаків взагалі відсутнє двоопорне положення. Оскільки в них 
відбуваються дуже активні рухи у кульшових суглобах довкола 
вертикальної осі.

Однією з головних технічних вимог спортивної ходьби є 
фіксація двоопорного положення,тобто скороход має винесе
ну вперед махову ногу поставити на опору раніше, ніж пере
чня частина стопи опорної ноги скорохода зніметься з доріжки.

Другою вимогою правил змагань є те, що в кожному кроці 
нпорна нога скорохода в момент проходження вертикалі має 
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бути випрямлена в колінному суглобі. За порушення цих ви
мог судді можуть дискваліфікувати спортсмена.

Швидкість у спортивній ходьбі, як і в бігу, залежить від до
вжини і частоти кроків. Якщо у звичайній ходьбі довжина кро
ку дорівнює 80-90 см, то в спортивній ходьбі крок становить 
105-120 см. Для раціоналізації техніки спортивної ходьби скоро
ходи виконують рух таза навколо вертикальної осі (поворот таза 
вперед-назад), що сприяє збільшенню довжини кроку. Під час 
спортивної ходьби скороход переміщує таз не тільки в передньо- 
задньому, айв поперечному напрямку, що пов’язано з випрям
ленням у момент вертикалі опорної ноги в колінному суглобі.

Частота кроків (темп) під час спортивної ходьби вища, ніж 
під час звичайної ходьби, у 2-2,5 рази. Збільшення темпу кро
ків може становити 200 кроків за хвилину, за подальшого під
вищення темпу рухів з’являється фаза польоту і ходьба перехо
дить у біг. Якщо у звичайній ходьбі швидкість становить 6-7 км/ 
год, то у спортивній ходьбі — 12-14 км/год.

Під час ходьби спортсменові слід уникати вертикальних ко
ливань і бічних відхилень тулуба. Положення тулуба скорохо
да під час ходьби має бути у вертикальному або злегка нахи
леному вперед положенні, що поліпшує відштовхування. Для 
досягнення високої швидкості й економічності ходьби вели
ке значення має прямолінійність поступального руху тіла ско
рохода. Ступінь прямолінійності руху можна визначити за 
траєкторією ЗЦМТ спортсмена. Якщо ходьба виконується тех
нічно правильно, крива вертикальних коливань наближається 
до прямої лінії (рис. 1).

Рухи у спортивній ходьбі, незважаючи на високий темп, ма
ють бути природними, плавними і м’якими, особливо в ділян
ці плечей і таза.

Під час спортивної ходьби активно залучені майже всі май
же всі м’язові групи тіла. Скороходи намагаються ставити сто
пи з незначним поворотом передньої частини стопи назовні і 
внутрішнім краєм впритул до прямої лінії. Це полегшує вико
нання повороту таза.

Правильна техніка спортивної ходьби характеризується вмін
ням скорохода чергувати напруження в момент відштовхуван
ня і розслаблення після нього. Для спортивної ходьби характер
на простота і раціональність рухів.
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Велике значення у спортивній ходьбі мають рухи рук, які до- 
ін > чигають зберігати рівновагу, регулювати частоту і довжину 
і і и ж пі. Завдяки зміні кута згинання в ліктях створюються умо- 
іііі і ія збільшення довжини кроків скорохода, а за активнішої 
і и и >< іти рук — збільшення частоти кроків.

Рис. 1. Техніка спортивної ходьби

Рухи руками необхідно виконувати в боковій площині. Кисть 
111 ір< іхода під час рухів рук вперед дещо стиснута в кулак, не пе- 
і и і ін іає середньої лінії тулуба і не піднімається вище грудей. Під 

і н руху назад лікоть йде трохи назовні і не доходить до рівня 
плечового суглоба, кисть незначно проходить за лінію тулуба.

3. Методика навчання техніки спортивної ходьби

(існовне завдання — навчити правильної техніки ходьби, ви- 
11 и іу вати її вільно, без надмірного напруження, із різною швид- 
!■ и по пересування, а також визначити оптимальну швидкість 
і геми та довжину кроку).

Завдання 1.
Ознайомити з технікою спортивної  ходьби.
Засоби: 1. Пояснення особливостей техніки спортивної ходь- 

іпі. 2. Демонстрація спортивної ходьби. 3. Спроби виконання 
іпортивноїходьби.
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Методичні вказівки. Викладач або скороход демонструє спор
тивну ходьбу після пояснення її техніки. Ходьбу виконують по
вільно та зі змагальною швидкістю. Намагаючись відтворити 
техніку ходьби, спортсмени проходять 2-3 рази по 50-60 м, а 
викладач звертає увагу на основні помилки: зігнуті ноги у фазі 
передньої опори і в момент вертикалі, нахил тулуба вперед і на
зад, загальна скованість рухів.

Завдання 2.
Навчити правильних рухів ніг під час спортивноїходьби.
Засоби: 1. Ходьба, за якою ногу ставлять на опору випрямле

ною і залишають у такому положенні до моменту проходу через 
вертикаль. 2. Вправа та сама з постійним збільшенням швидкості.

Методичні вказівки. Під час виконання ходьби ногу необхід
но ставити на опору з п’яти з наступним перекатом на всю сто
пи. Варто нагадувати про активне випрямлення ноги в момент 
постановки її на опору, а не раніше, інакше виходить ходьба з 
«замахом», що сприяє переходу в біг.

Завдання 3.
Навчити рухів таза під час спортивної  ходьби.
Засоби: 1. Ходьба енергійним, широким кроком з акцентом 

на рух таза довкола вертикальної осі. 2. Ходьба по прямій лінії, 
з виставленням ноги після повороту довкола вертикальної осі.
3. Поперемінне перенесення ваги тіла з ноги на ногу (без ру
хів рук). 4. Просування вперед невеликими кроками, ставлячи 
стопу через п’яту.

Методичні вказівки. Кожну вправу повторюють декілька ра
зів. Вправу 2 можна виконувати по лінії бігової доріжки стадіо
ну. У 2-й та 3-й вправах стопи потрібно ставити прямо, не роз
вертаючи передню частину назовні.

Завдання 4.
Навчити правильних рухів рук та плечей під час спортивної 

ходьби.
Засоби: 1. Імітація рухів руками на місці. 2. Ходьба з руками 

за спиною. 3. Ходьба з майже випрямленими руками. 4. Спор
тивна ходьба з активними рухами рук і плечей.

Методичні вказівки. У 1-й вправі не допускати рухів у попе
рековому напрямку. Рухи мають бути вільними, без надмірно- 
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і<> напруження. Виконуючи 2-гу вправу потрібно акцентувати 
. нагу на активних рухах плечима. Водночас руки можуть бути 
имкнуті позаду. У 3-й вправі рухи руками потрібно виконува
ні широко і вільно.

Завдання 5.
Удосконалення техніки спортивної  ходьби.
Засоби: 1. Спортивна ходьба з різною швидкістю на різних 

інстанціях. 2. Спортивна ходьба по повороту, по похилій до
ріжці (угору, униз), по шосе. 3. Участь у змаганнях зі спортив
ної ходьби.

Методичні вказівки. Необхідно звертати увагу на: а) положен- 
ііч тулуба та голови; б) м’якість, розкутість рухів тулуба, ніг та 
рук; в) достатню довжину кроку, вільне перенесення ноги, слід- 
і• уиати за тим, щоб стопу водночас переносити якомога ниж- 
чг; г) своєчасний знімання п’яти спортсмена від опори; д) зла- 
і < ідженість усіх рухів.

11 ід час ходьби потрібно уникати надмірних вертикальних 
і и бокових коливань тулуба.

./(ля удосконалення техніки постановки випрямленої ноги в мо
мент вертикалі рекомендують виконувати такі вправи:

1. Ходьба вгору з акцентом на випрямленні ноги в колінно
му суглобі.

2. Ходьба з нахилом тулуба вперед (випрямляти ноги 
обов’язково, руки допомагають випрямленню).

3. Ходьба з нахилом тулуба вперед на кожен крок, якщо по
переду ліва нога, то її стопи доторкається ліва рука.

Для удосконалення поворотів таза довкола вертикальної осі 
рекомендують такі вправи:

1. Ноги нарізно, руки перед грудьми. Виконувати протилеж
ні повороти верхньої частини тулуба і таза.

2. Те саме, руки рухаються як під час спортивної ходьби.
3. Ходьба із «закручуванням», крокувати лівою ногою дале

ко праворуч, а правою — далеко ліворуч.
4. Те саме, але ставити ногу на пряму лінію (ходьба по пря

мій лінії). Рух ногою виконувати вперед, а не в бік.
5. Стрибки з різким повертанням таза довкола вертикаль

ної осі ліворуч-праворуч.
6. Спортивна ходьба «змійкою» на 2-4 м праворуч і ліворуч.
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Для удосконалення рухів рук і верхньої частини тулуба вико
ристовують такі вправи:

1. Спортивна ходьба — руки зчепити перед грудьми.
2. Спортивна ходьба — руки за головою.
3. Спортивна ходьба — із палицею на плечах і з палицею по

заду в ліктьових суглобах.

4. Правила змагань зі спортивної ходьби

Ходьбу проводять доріжками стадіону в напрямку проти го
динникової стрілки (окрім ходьби по шосе). Під час змагань 
зі спортивної ходьби на стадіоні кожен учасник має рухатися, 
не заважаючи іншим учасникам. Обходити суперника потріб
но праворуч. Закінчення дистанції фіксують у момент перети
ну лінії фінішу.

Згідно з правилами, до стандартних дистанцій входять: у при
міщенні 3000 м, 5000 м; на відкритому повітрі: 5000 м, 10 км, 
10 000 м, 20 км, 20 000 м, 50 км, 50 000 м.

Суддівство змагань здійснюють за візуальним спостережен
ням згідно з правилами. Під час проведення змагань зі спортив
ної ходьби має бути не менше ніж шість і не більше ніж дев’ять 
суддів разом зі старшим суддею.

Старший суддя має право дискваліфіковувати спортсме
на за порушення правил змагань на стадіоні або на останніх 
100 м, якщо змагання проходять повністю або на доріжці, або 
на шосе, незалежно від кількості червоних карток, які старший 
суддя отримав на цього спортсмена раніше. Спортсмена пові
домляє про дискваліфікацію старший суддя або його помічник, 
показуючи червону картку, відразу після того як спортсмен за
кінчив дистанцію.

Старший суддя здійснює загальний контроль за проведен
ням змагань та може мати два і більше помічників. На всіх зма
ганнях має бути призначений суддя, що відповідає за табло по
переджень, і суддя-реєстратор.

Попередження. Спортсмени отримують попередження, якщо 
їхня техніка ходьби може призвести до порушення правил зма
гань, за допомогою показування спортсменам жовтої картки
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I I символом порушення з кожного боку картки. Вони не мо- 
і уїв отримувати друге попередження за аналогічну помил- 

і від того самого судді. Після змагань суддя зобов’язаний 
повідомити старшого суддю про оголошене ним попереджен
ий учасника.

У разі згинання ноги спортсмена в колінному суглобові під 
11< ходьби на будь-якому етапі змагання суддя показує червону 

картку. Коли три червоні картки передали старшому судді три 
інші судді, спортсмена дискваліфіковують, про що його інфор- 

і ус старший суддя або помічник старшого судді показує черво- 
іі\ картку. Якщо неможливо повідомити спортсменові про його 
нискваліфікацію, то це роблять одразу після фінішу.

Штрафна зона. Малі бар’єри або конуси повинні бути вико- 
іик гані для чіткого визначення штрафного коридору (кольо
рі на стрічки). Спортсмен має право припинити або продовжу- 
и і ги рух усередині штрафного коридору, проте поблизу не має 
н пі ніяких лавок, доступу до питних напоїв, освіження або ін
ших видів допомоги, але зв’язок із тренерами дозволено. Якщо 

і в іртсмен не проходить у штрафну зону на вимогу суддів або ж 
не залишається там належний час, то його дискваліфіковують
II -ібл. 1). Помічники старшого судді мають повідомити старшо
му судді кількість штрафних карток у того чи іншого спортсме
на, особливо в останньому колі.

Таблиця 1
Час перебування спортсмена в штрафній зоні

Дистанція Час штрафу

5000 м / 5 км 30 с

10 000 м/10 км 1 хв

20 000 м / 20 км 2хв

30 000 м/30 км Зхв

40 000 м / 40 км 4хв

50 000 м / 50 км 5 хв

- Коли один спортсмен отримує три червоні картки, старший 
суддя або його помічники показують йому картку зі штраф
ного часу з обох боків і він має зупинитися в штрафній зоні 
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за першої нагоди. Після штрафного часу спортсмен залишає 
штрафну зону і може продовжити змагання.
Спортсмена не відправляють у штрафну зону:

- якщо в будь-який час він отримує додаткову червону карт
ку від іншого судді, крім трьох різних суддів, які раніше 
пред’явили йому червоні картки, то його дискваліфіковують;

- якщо спортсмен отримує 4 або більше червоних карток до 
зупинки в штрафній зоні, його дискваліфіковують і старший 
суддя або його помічники мають повідомити про дисквалі
фікацію якомога швидше.
На змаганнях, які проводять на стадіоні, дискваліфікований 

учасник має негайно покинути доріжку, а на змаганнях, що про
водяться на шосе, він зобов’язаний відразу ж після дискваліфі
кації зняти свої номери і покинути трасу.

На трасі табло попереджень мають бути розташовані ближ
че до фінішу, щоб кожен учасник знав про кількість червоних 
карток, які реєструє старший суддя. Позначки кожного пору
шення вказують на табло.

Старт. Змагання починаються після пострілу. Використову
ють стандартні команди для бігових видів на дистанції понад 
400 м. На змаганнях із великою кількістю учасників перед стар
том оголошують п’ятихвилинну, трихвилинну і однохвилинну 
готовність, за потреби дають додаткові сигнали. Перед коман
дою «На старт» спортсмени мають зібратися на лінії старту в 
тому порядку, який визначили організатори. Стартер має пе
реконатися в тому, що жоден спортсмен не доторкається сто
пою (або будь-якою частиною свого тіла) до лінії старту або по
верхні перед нею, і після цього він має дати старт.

Безпека. Організаційний комітет змагань зі спортивної ходь
би має гарантувати безпеку учасників і судців, зокрема, щоб тра
са, на якій відбуваються змагання, була закрита для руху авто
транспорту в обох напрямках.

Пункти для пиття, освіження і харчування на трасі. Вода 
й інші дозволені для вживання на змаганнях види напоїв і хар
чування потрібно надавати на місцях старту і фінішу всіх зма
гань. На всіх змаганнях, які проводять на дистанціях від 5 км і 
до 10 км включно, пункти пиття/освіження (де надають лише 
воду) слід організувати через певні проміжки на трасі з ураху
ванням погодних умов.

50



І Іримітка: Якщо це можливо за організаційних чи кліматичних 
м< >н, то розташовують на трасі розсіювані води/душ.

На всіх змаганнях на дистанції понадІО км пункти харчу- 
іпіни мають бути на кожному колі. Крім того, пункти пиття/

■ " віження, де надають лише воду, розміщують приблизно по-
■ і'ргдині між пунктами харчування або частіше, відповідно до 
інводних умов. Харчування, яке може забезпечити або оргко- 
чі пт, або спортсмен, має бути розташоване так, щоб до нього 
и\-іі легкий доступ або щоб уповноважені особи могли давати 
його відразу в руки спортсменам.

Спортсменові дозволено в будь-який час нести в руці або 
прикріпивши до тулуба воду або харчування, за умови, що він 
ніг їх із моменту старту чи отримав їх на офіційному пункті. 
* портсмена, який узяв або отримав харчування або воду в ін
шому місці, що не є офіційним пунктом, рефері дає поперед- 
і ііііія у вигляді жовтої картки. За друге порушення рефері має 
пік кваліфікувати спортсмена, показавши йому червону карт- 
і у (зіортсмен повинен після цього негайно покинути трасу.

Траси на шосе. На змаганнях коло має бути не більше ніж 
' к м і не менше ніж 1 км. На змаганнях, які починаються і за- 

і цілуються на стадіоні, траса має бути розташована якомога 
«нижче до стадіону.

Проведення змагань. Спортсмен може тимчасово зійти з 
юріжки або з траси з дозволу і під контролем судді за умови, 
ти, зійшовши з траси, він не скорочує дистанції. Якщо спортс- 
мі • 11 зійшов із розміченої траси і таким чином скоротив дистан- 
цііо, його дискваліфіковують.
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БІГ НА КОРОТКІ ДИСТАНЦІЇ

1. Історія виникнення та розвиток 
бігу на короткі дистанції

Біг на короткі дистанції є найдавнішим видом легкоатлетич
них вправ сучасної легкої атлетики. Ще на античних Олімпіадах 
атлети змагалися з бігу на один стадій (192,27 м). Археологічні 
розкопки в Олімпії виявили, що місце старту та фінішу було від
мічене кам’яними смугами, розділеними дерев’яними стовпами 
на проміжки 1,2 м завширшки, тобто на бігові доріжки. Грецькі 
атлети застосовували високий старт, для старту використову
вали прообраз сучасних стартових колодок: 2 заглиблення, ви
копаних у кам’яній смузі на старті. Змагання з бігу складали
ся з попередніх забігів і фіналу. Атлети бігли окремими розмі
ченими доріжками, а їхній розподіл визначали за допомогою 
жеребкуванням. У забігу брали участь до 20 спортсменів одно
часно. Біг розпочинали після спеціального сигналу або коман
ди. Атлетів, які починали біг раніше, ніж пролунала команда, 
карали ударами палицями. Для цього позаду лінії старту роз
ташовувалися помічники суддів «мастікторес» — паличники.

У Стародавній Греції не збереглося жодного достовірного сві
доцтва, яке би свідчило про тамтешні результати і швидкість 
спринтерів. Однак у ті часи вже було розроблено спеціальні бі
гові вправи для спринтерів.

У наш час змагання з бігу на короткі дистанції вперше про
водили в Англії, і перевагу було віддано дистанції 100 ярдів 
(91,4 м, 1860 р.), також проводили змагання з бігу на 220 і 440 
ярдів (що відповідало 201,17 м та 402,34 м).
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(Сучасна техніка бігу спринтерів не зазнала особливих змін, 
і от техніка старту характеризується значними змінами. Пер
ші спринтери сучасності застосовували лише високий старт, а 
і, і с і 1887 р. американець М. Мерфі розробив техніку низько- 
.......арту. Цікавим фактом є те, що ця ідея прийшла до М. Мер- 
фі після того, як він побачив стрибки кенгуру. Американський 
і репер зауважив, що під час відштовхування задні лапи кенгу- 
і'. розміщені позаду проекції ЗЦМТ і таким чином додається 
підштовхування тіла, яке падає вперед, що вже має початкову 
швидкість руху. Це дає змогу розвинути високу швидкість ру

їн. Узявши за основу структуру рухів кенгуру, М. Мерфі роз- 
робив техніку низького старту, а вперше випробував її один із 
провідних американських спринтерів.

11 роте знадобилося 11 років для того, щоб нововведення за
їк попало визнання. Перший олімпійський чемпіон Т. Бьорк за- 

■ і псував положення низького старту і показав результат 12,0 с. 
Не нововведення отримало всесвітнє поширення, і відразу ж 
і в іко підвищилися спортивні результати. Спочатку бігуни стар- 
і ували з виритих ямок у ґрунті, а в 40-х рр. XX ст. з’явилися 

і і .іргові колодки. До того світовий рекорд установив Ч. Пед- 
іі>к (10,4 с), застосувавши ще одне нововведення — фінішу- 

віїїіня «стрибком». Однак інші спринтери надавали перевагу 
фінішуванню «падінням». Нововведення Ч. Педдока не отрима- 
ііі визнання, оскільки з погляду біомеханіки було неефектив
ним: бігун витрачав більше часу, ніж в інших способах фінішу-
ІІ.ІІІІІЯ. Тепер більшість спринтерів фінішують способом «кидок 
і рудьми» або фінішування «плечем».

І Іершим офіційним світовим рекордсменом з бігу на 100 м 
пун Д. Ліппінкотт (США) з результатом 10,6 с у півфіналі Сток- 
і ольмської олімпіади (1912 р.). Легендою світової легкої атле- 
і ики став американець Д. Оуенс, чотириразовий олімпійський 

• 11 • м 11 іон з бігу на 100 м, 200 м, 4>< 100 м та в стрибках у довжину 
11936 р., Берлін), рекордсмен світу, який довів рекорд до 10,2 с. 
І І.і'й рекорд протримався 20 років (до 1956 р.).

Рубіж 10,0 с уперше подолали одразу три спортсмени зі США 
и 1968 р. (9,9 с) Д. Хайнс, Ч. Грін та Р. Сміт. У цьому ж році на 
< иімпійських іграх у Мехіко зареєстровано рекорд Д. Хайнса за 
електронним хронометражем — 9,95 с.
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Рекорди світу з бігу на 200 м на доріжці з повним (100-ме- 
тровим) поворотом фіксують із 1951 р. Перший рекорд світу 
(20,6 с) встановив Е. Стенфілд (США). З бігу на 400 м перший 
рекорд світу зафіксовано у 1864 року.

Легендою світової легкої атлетики є американець Карл 
Льюїс дев’ятиразовий олімпійський чемпіон зі спринтерсько
му бігу та стрибків у довжину і восьмиразовий чемпіон світу. 
Один із небагатьох спортсменів, які зуміли завоювати «золото» 
на чотирьох Олімпіадах поспіль (1984, 1988, 1992 і 1996) в од
ній дисципліні (стрибки в довжину): тричі поспіль (1982, 1983 і 
1984) його визнано кращим легкоатлетом світу.

Вагомий внесок в історію спринту зробили такі українські 
спринтери: В. Бризгін (4*100 м), В. Борзов (100 м — 10,07 с, 
200 м — 20,0 с). Найбільшого успіху В. Борзов досяг на Олім
піаді в Мюнхені 1972 року, здобувши перемогу з бігу на 100 і 
200 м, також на 200 м було показано рекордний результат для 
бігунів СРСР і Європи (20,0 с), а з бігу на 100 м — новий рекорд 
СРСР (10,07 с).

У програму Олімпійських ігор 1928 року був уведений впер
ше біг на короткі дистанції серед жінок. Першою олімпійською 
чемпіонкою стала американка Б. Робінсон у бігу на 100 м, її ре
зультат становив 12,3 с. Через 26 років (1954 р.) олімпійська жі
ноча програма поповнилася новою дистанцією — біг на 200 м, 
з 1964 р. спринтерки брали участь в Олімпійських іграх з бігу 
на 400 м.

З бігу на 100 м у жінок перший рекорд із використанням елек
тронного хронометражу зафіксовано в 1968 р. В. Тайес із США 
(11,08 с). Визначною постаттю у світовому спринті є спортсмен
ка з Ямайки М. Отті — учасниця семи Олімпіад, 9-разова при
зерка Олімпійських ігор (1980-2004 рр.) з бігу на 100 м і 200 м. 
Найкращий її результат 10,74 с (100 м) та 21,68 с (200 м). Також 
М. Отті є першою спортсменкою у світі, яка пробігла 60-метро- 
ву дистанцію у приміщенні швидше ніж за 7 с.

Видатні результати демонструвала бігунка з НДР М. Кох (на 
сьогодні рекордсменка світу у бігу на 400 м). У 1979 р. вона до
вела рекорд з бігу на 200 м до 21,71 с, у 1982 р. з бігуна 400 м — 
до 48,16 с. Наступного року вперше показала результат 47,99 с.

Відомими українськими спринтерками 80-90-х років XX ст. 
були В. Крепкіна, О. Владикіна-Бризгіна, М. Пінігіна, Л. Джигало- 
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її.і Ila Олімпійських іграх 1988 року в Південній Кореї О. Бриз- 
і ні.і (чемпіонка світу 1987 року) виборола 2 золоті медалі з бігу 
и.і 100 м та естафетного бігу 4*400 м. У складі естафетної ко
мі іди виступали М. Пінігіна, Т. Лєдовска, О. Назарова, О. Бриз- 

і ін.1.1 Іа наступній Олімпіаді 1992 року, у Барселоні О. Бризгіна 
ні скарбнички української збірної поклала «срібло» у бігу на 
К >0 м та «золото» в естафеті 4*400 м разом із Є. Рузіною, Л. Джи- 

і яловою та О. Назаровою.
11 1991 до 2000 років українську збірну представляли Ж. Блок- 

I ІІн гусевич (100 м), К. Рурак (100 м), А. Ефремова (400 м).
На чемпіонаті Європи (2010 р.) в Барселоні жіноча збірна 

і побула золоту нагороду з естафетного бігу 4*100 м у складі
I 1 І Іовх, М. Рємєнь, Є. Бризгіної та Н. Погребняк. На чемпіонаті 
■ ні і у в Тегу (2011 р.) бронзовими призерами стали жіноча ко
мі їда 4* 100 м у складі О. Повх, Н. Погребняк, М. Ремінь і X. Стуй 

і результатом 42,51 с.
I Іа Олімпіаді в Лондоні 2012 р. в естафеті 4* 100 м українська

II ичаїїда завоювала «бронзу» (у складі Є. Бризгіної, X. Стуй, М. Рє- 
к'ііь, О. Повх), поступившись лише спортсменкам із Ямайки та

1 II ІА. Високі результати у спринті показувала американка Е. Фе- 
нм 11-разова медалістка Олімпійських ігор (2004-2020 рр.).

II а тенденції розвитку спринтерського бігу впливають дві 
школи — американська і ямайська. Водночас варто зазначити, 
що я кщо кількість висококваліфікованих американських сприн- 
і грі в на світовій міжнародній арені велика, то значні успіхи лег- 
і < мтлетів з Ямайки базуються на успіхах окремих спортсменів, 
и к, утім, і в минулому (тут можна згадати олімпійського чемпі- 
і піа з бігу на 200 м Д. Кворрі, знамениту спортсменку М. Отті). 
і я повний внесок у світову історію спринтерського бігу зали- 
ш.ігться поки що за спортсменами зі США та Ямайки.

2. Аналіз техніки бігу на короткі дистанції

У сучасній легкій атлетиці до бігу на короткі дистанції нале- 
і и із. біг на 100, 200,400 м і всі види естафети з довжиною ета
ні и і іе більше ніж 400 м. Біг на короткі дистанції — типова швид- 
...... а вправа, що характеризується виконанням короткочасної 
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роботи максимальної потужності. Спринтерський біг є складо
вою частиною багатьох видів легкої атлетики (усі види стриб
ків, багатоборств і деякі види метань). Біг на короткі дистанції 
переважно характеризується максимальною інтенсивністю ро
боти в анаеробному режимі.

Провідні спринтери розвивають на певних ділянках сто
метрової дистанції швидкість понад 11 м/с (жінки 9 м/с). Основ
ними ознаками раціональної техніки бігу на короткі дистан
ції є легкість і розкутість бігових рухів, які виконують із вели
кою амплітудою і частотою. Біг починають із низького старту 
зі стартового станка або стартових колодок.

Старт. У спринті використовують низький старт, що дає змо
гу швидше розпочати біг і розвинути максимальну швидкість на 
короткому відрізку. Під час низького старту, як тільки спортс
мен знімає руки від доріжки, ЗЦМТ бігуна відразу опиняється 
далеко попереду опори. Для швидкого виходу зі старту вико
ристовують стартові колодки (рис. 2).

Рис.2. Стартові колодки

У положенні стартових колодок можна визначити три осно
вні варіанти:

1. Під час звичайного старту передню колодку встановлю
ють на відстані 1,5 стопи спортсмена від стартової лінії, а 
задню колодку — на відстані близько 1,5-2 стопи від пе
редньої колодки.

2. Під час розтягнутого старту бігуни зменшують відстань 
між колодками до однієї стопи й менше, відстань від стар
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тової лінії до передньої колодки становить близько двох 
стоп бігуна.

3. За зближеного старту відстань між колодками також змен
шується до однієї стопи й менше, але відстань від стар
тової лінії до передньої колодки становить одну стопу 
спортсмена.

І Іередня колодка нахилена під кутом 45-60°, задня — 60-80°. 
Відстань між осями колодок дорівнює 18-20 см. Залежно від 
розміщення колодок змінюється й кут нахилу опорних площа
док: із наближенням їх до стартової лінії він зменшується, із 
иіддаленням — збільшується (рис. 3). Розміщення стартових ко- 
подок залежить від особливостей будови тіла бігуна і його рів
ня підготовленості.

Рис. 3. Варіанти розставлення стартових колодок

За командою «На старт!» спортсмен займає вихідне положен
ня, спираючись на доріжку прямими ненапруженими руками, 
п і розташовані на ширині плечей. Тулуб бігуна прямий, голова 

опущена, ногами впирається в стартові колодки. Вагу тіла рів
номірно розподіляють між руками і ногами.

За командою «Увага!» бігун частково випрямляє ноги, під
німає коліно ноги, яка позаду. Тоді вагу тіла розподіляє між ру- 
і .іми й ногою, яка попереду, але так, щоб проекція ЗЦМТ на до
ріжку не доходила до стартової лінії на 15-20 см. Стопи щіль
но притискає до колодок, тулуб заокруглений. Таз піднімає на 
10 15 см вище за рівень плечей до положення, у якому гоміл- 
і и розміщені паралельно. У цьому положенні важливо рівно
мірно розподілити вагу тіла між руками і ногами для ефектив
ного вибігання зі стартових колодок. Під час виконання коман
чі «Увага!» важливе значення має кут згинання ніг у колінних 

суглобах. Збільшення цього кута в певних межах сприяє більш 
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швидкому відштовхуванню (рис. 4). Оптимальними кутами між 
гомілкою і стегном ноги, якою спортсмен спирається на пере
дню колодку, є 92-105°. Кут згинання в колінному суглобі ноги 
бігуна, яка стоїть позаду, становить 115-138°, а кут між тулубом 
і стегном ноги, яка розташована попереду — 19-23°.

Рис. 4. а — вихідне положення під час команди «На старт!»;
б — положення під час команди «Увага!»

За командою «Руш!» бігун енергійно відштовхується ногами 
і, згинаючи руки, вибігає з колодок. Відштовхування від колодок 
виконують одночасно двома ногами. Початковий імпульс і на
прямок руху створюють завдяки зусиллям м’язів махової ноги. 
Бігун розгинає і швидко виносить стегном уперед махову ногу, 
а поштовхову, що розміщена попереду, різко випрямляє в усіх 
суглобах. Кут відштовхування під час першого кроку із колодок 
становить у кваліфікованих спринтерів 45-50°, стегно махової 
ноги наближається до тулуба. Це забезпечує нижче положення 
ЗЦМТ бігуна та спрямовує зусилля поштовхової ноги на актив
не просування тіла бігуна вперед.

Стартовий розгін. Головним завданням стартового розгону 
є досягнення швидкості, близької до максимальної. Правиль
не виконання перших кроків зі старту залежить від відштовху
вання тіла під гострим кутом до доріжки, а також від сили та 
швидкості рухів бігуна. Упродовж перших 20-35 м спортсмен 
виконує стартовий розгін, намагаючись досягти максималь
ної швидкості, після чого переходить до відносно рівномірно
го бігу дистанцією.

Для раціональної техніки стартового розгону характерне таке: 
- значний нахил тулуба вперед на початку розгону й поступо

ве випростання наприкінці;
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повне випрямленням ноги в колінному суглобі ПІД час ВІД
НІ товхування;
енергійне винесенням стегна махової ноги вперед-угору з 
наступним рухом назад;
швидкі й активні рухи зігнутих рук з акцентованим рухом 
назад;
плавний перехід від стартового розгону до бігу дистанцією.
І Іерший крок закінчується повним випрямленням поштов-

■ шиі ноги й одночасним підніманням стегна махової ноги.
I нию піднімають вище від прямого кута стосовно поштовхо- 
 ноги. Перший крок закінчується активним опусканням ноги 
 ї ї назад і переходить в енергійне відштовхування.

Одночасно зі збільшенням швидкості нахил тіла зменшу- 
< і і.і и і техніка бігу поступово наближується до техніки бігу на 
......ниції. Перехід до бігу на дистанції закінчується на 25-30 м 

і • І 'і біговий крок), коли досягається 90-95 % швидкості від 
шм имальної. Однак немає чіткого розподілу на стартовий 

і.....пі і біг на дистанції. Бігуни будь-якої кваліфікації і віку на
першій секунді бігу досягають 55% від максимуму своєї швид- 
........ , па другій — 76%, на третій — 91 %, на четвертій — 95 %, на 
и и і ій 99%. Швидкість бігу в стартовому розгоні зростає пе
реважно в результаті збільшення довжини кроків і частково за-
II піки підвищенню темпу.

Для формування гармонійного, пропорційного розгону до- 
і и і ку необхідно розмітити лініями із заданою довжиною кро- 
I і и І Іерший крок вимірюють від передньої стартової колодки 
ні постановки ноги на опору. У висококваліфікованих сприн- 
іерін довжина першого кроку становить 100-130 см (якщо він 
ні пінний, то спортсмен не вибігає зі старту, а вистрибує, втра- 

і ночи долі секунди). У початківців перший біговий крок мен
ший і залежить від рівня підготовленості та антропометрич
них даних бігунів.

Довжина кроків із правої та лівої ноги різниться між собою, 
и і рема зі сильнішої ноги вони довші, тому потрібно намага- 
і ін я робити однакові кроки, що поліпшить ритм та темп кро
ни Важливе значення для збільшення швидкості бігу має ак
тине опускання ноги вниз-назад (стосовно тулуба). Бігуни 
працюють руками так само, як і під час бігу на дистанції упе
ред ііазад, але з більшою амплітудою. На перших кроках стопи 
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спортсмени ставлять дещо ширше, ніж під час бігу на дистан
ції. Зі збільшенням швидкості ноги щораз ближче ставлять до 
середньої лінії, а вже на 12-15 кроці — на одну лінію.

Біг дистанцією. Після стартового розгону швидкість зростає 
повільно, спортсмен, по суті, переходить до бігу маховим кро
ком. За максимальної швидкості тулуб трохи нахилений уперед 
(72-80°). Нахил тулуба постійно змінюється: під час відштов
хування зменшується, у фазі польоту збільшується. Для збере
ження досягнутої швидкості кожен бігун має знайти оптималь
не співвідношення довжини й частоти кроків та дотримува
тися техніки махового кроку до кінця дистанції. Ногу пружно 
ставлять на передню частину стопи активним загрібним рухом 
зверху-вниз і спереду-назад поблизу проекції ЗЦМТ. У фазі пе
редньої опори відбувається невелике амортизаційне згинання 
ноги в коліні, нога опускається на всю стопу. У момент закін
чення відштовхування нога бігуна повністю випрямляється в 
колінному й гомілковостопному суглобах. Таз зміщений упе
ред, голову бігун тримає прямо.

Після відштовхування бігун переходить у фазу польоту й 
рухається за інерцією, активно зводячи стегна, щоб зменшити 
кут між ними і щоб під час приземлення поставити ногу ближ
че до проекції ЗЦМТ. Поштовхову ногу, що розташована поза
ду, бігун згинає в колінному суглобі й активно піднімає вперед, 
п’ятою під сідницею.

Руки рухаються вперед і назад-назовні, найбільше згинаю
чись у передньому крайньому положенні й найменше у момент 
вертикалі. Пальці вільно випрямлені або напівзігнуті.

Відштовхування закінчується розгинанням опорної ноги 
в колінному й гомілковостопному суглобах. У момент знят
тя опорної ноги від доріжки кут у колінному суглобі стано
вить 162-173°. Під час польоту відбувається активне зве
дення стегон. Частота кроків досягає 4,7-5,5 кр./с. Довжина 
кроку становить 2,25-2,35 м (до 2,60 м) відносно довжини тіла 
бігуна. Кут згинання в ліктьовому суглобі непостійний: під час 
винесення вперед руки згинають більше, під час відведення 
вниз-назад трохи розгинають. Під час бігу плечі не підніма
ють. Кисті напівстиснуті або розігнуті. Під час бігу на 100 м і 
200 м максимальна швидкість на останніх 20-15 м дистанції 
знижується на 3-8%.
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Фінішування полягає в перетині вертикальної площини над 
инкто фінішу. Перемагає бігун, що першим перетнув лінію фі
нішу. Для правильного фінішування треба на останньому кроці 
і 1.1 100-120 см від лінії фінішу) різко нахилитися грудьми впе- 
ргц, відвівши руки назад. Такий спосіб фінішування називають 
кидком грудьми».

У разі іншого способу фінішування одночасно з нахилом гру- 
іші уперед тулуб повертають навколо вертикальної осі й пле

чем торкаються стрічки. Щоб не упасти за лінією фінішу, ма
тову ногу швидко виставляють далеко вперед із подальшим 
випростанням тулуба, винесенням уперед таза й відведенням 
пшїчей назад і продовжують рухатися за інерцією, сповільню- 
иічи біг. Цей спосіб називають «фінішування плечем (тулу
пом)». Спосіб фінішування обирають індивідуально для кож
ного спортсмена.

Характерні риси бігу на короткі дистанції
1. Розміщення колодок є звичайне, зближене, розтягнуте.
2. Відстань (ширина) між колодками 18-20 см, нахил пере

дньої 45-60°, задньої 60-80°.
3. За командою «Увага!» ЗЦМТ спортсмена не доходить до 

лінії старту на 15-20 см, таз вище за рівень плечей на 
10-20 см, гомілки паралельні.

•1. Кут відштовхування зі старту 42-50°, стегно махової ноги 
наближається до тулуба під кутом близько 30°.

5. Довжина першого кроку 100-130 см, стартове прискорен
ня закінчується на 25-30 м (13-15 біговий крок).

6. Нахил тулуба не перевищує 10-15°.
7. Довжина кроку дорівнює 180-260 см.
8. Частота кроків 4,5-5,5 к./с.
9. У момент вертикалі опорна нога в колінному суглобі зги

нається до 140-148° і не опускається на п’яту.
10. Варіанти фінішування — кидком грудьми, плечем.
11 .Руки рухаються вперед (дещо досередини) — назад (дещо 

назовні).
Особливості техніки бігу на 200 м і 400 м. Старт подають 

її.і початку повороту. Отож для більш прямолінійного почат
ку бігу стартові колодки ставлять біля зовнішнього краю до
ріжки. Плечима бігун трохи повернутий вліво, ліву руку ста
вить за 5-10 см позаду лінії старту. На повороті спортсменові 
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доводиться долати дію відцентрової сили. Необхідно зверну
ти увагу на вхід та вихід з повороту. Для цього бігун приблиз
но за 10-15 м до початку прямої дистанції, намагається збіль
шити швидкість завдяки частоті рухів. На цьому відрізку від
бувається поступове випрямлення тулуба, тобто зменшення 
нахилу вліво.

Вимоги до розміщення стоп і рук ті самі, що й під час бігу 
по повороту на середніх дистанціях. Біг на 400 м відбувається 
з відносно меншою інтенсивністю, ніж на дистанціях 100 м і 
200 м. Нахил тулуба на поворотах дещо зменшується, рухи ру
ками виконують менш енергійно, довжина кроку зменшуєть
ся до 7-8 стоп.

Після виходу на пряму доріжку бігун має перейти на інший 
стиль бігу, тобто 2-3 кроки виконують вільно за інерцією, потім 
збільшується сила відштовхування, що зумовлює збільшення 
довжини кроку. Отже, швидкості бігу по повороту досягають 
здебільшого завдяки частоті кроків, а під час бігу по прямій 
збільшенню довжини кроків. Наприкінці дистанції природно, 
швидкість бігу зменшуватиметься. Для підтримки швидкості 
бігу необхідно знову збільшити частоту рухів.

3. Методика навчання техніки бігу 
на короткі дистанції

Завдання 1.
Скласти правильне уявлення про техніку бігу на короткі дис

танції.
Засоби: 1. Пояснення суті й особливостей техніки бігу на ко

роткі дистанції. 2. Роз’яснення правил і організації змагань із 
бігу на короткі дистанції. 3. Демонстрування техніки бігу на ко
роткі дистанції (зразковий показ, розбір кінограм, кінокільці- 
вок, схем, фотографій). 4. Біг на відрізках 30-60 м.

Методичні вказівки. Звернути увагу на основні елементи тех
ніки бігу, зокрема бігового кроку, положення тулуба під час бігу, 
роботи рук. Спочатку виконують біг по прямій. Викладач озна
йомлюється з особливостями бігу кожного, установлює основні 
помилки й визначає способи усунення їх.
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Завдання 2.
Навчити техніки бігу по прямій.
Засоби: 1. Біг із високим підніманням стегна. 2. Біг із заки- 

і.іііням гомілок назад. 3. Біг стрибками в кроці (стрибкоподіб
ний біг). 4. Дріботливий біг. 5. Пробіжки 40-60 м.

Методичні вказівки. Вправи виконують на відрізках 30-50 м. 
1 грибки у другій вправі — більше вгору, ніжу довжину. Першу 
вправу треба виконувати у швидкому темпі, піднімаючи стегна 
активно угору, мінімально просуваючись уперед. Біг стрибка
ми з ноги на ногу виконують звертаючи увагу на активне про
штовхування стопи, виносячи стегна вгору-уперед. У четвер
нії вправі швидкість можна змінювати 3-4 рази, чергуючи віль- 
іній біг із бігом за інерцією.

Завдання 3.
Навчити техніки бігу по повороту.
Засоби: 1. Біг по повороту зі зміною темпу на відрізках 40- 

100 м. 2. Прискорення для входу в поворот 30-50 м. 3. Приско
рення для сходження з повороту та вибіганням на пряму 50-80 м.

Методичні вказівки. Біг слід виконувати в обох напрямках 
(по правому й лівому поворотах). Темп бігу можна змінювати 
З 4 рази. Зменшувати радіус повороту під час навчання необ
идно поступово у міру засвоєння спортсменами техніки пра
вильного бігу по повороту. Необхідно фіксувати увагу спортс
менів на обов’язковому своєчасному нахилу тулуба в бік пово
роту. Типовими помилками можуть бути неправильний нахил 
тулуба; різкий, а не плавний перехід до бігу в положенні нахилу.

Завдання 4.
Навчити низького старту і стартового розгону по прямій.
Засоби: 1. Виконання команди «На старт!». 2. Виконання бігу 

ві командами «На старт!», «Увага!». 3. Біг із низького старту са
мостійно, без команди. 4. Те саме за командою «Руш!». 5. Біг уго
ру з низького старту. 6. Біг із низького старту, зберігаючи нахил 
тулуба вперед. 7. Біг із низького старту на розміченому відрізку.

Методичні вказівки. Вправи з третьої по сьому виконують на 
відрізках 20-30 м. У четвертій вправі інтервал між командами 
■ Увага!» і «Руш!» спочатку 4-5 с, а потім поступово скорочуєть
ся. У сьомій вправі першу риску роблять приблизно на відста
ні чотирьох стоп від першої колодки, кожну наступну — збіль-
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шуючи відстань на пів стопи, але не більше ніж на 7 стоп. Упро 
довж заняття вправи можна виконувати 3-8 разів, залежно від 
підготовленості початківців.

Завдання 5.
Навчити переходу від стартового розгону до бігу дистанцією.
Засоби: 1. Пробігання по прямій відрізків 20-60 м із низько 

го старту з переходом на біг за інерцією. 2. Біг із низького стар 
ту з переходом від максимального до вільного бігу за інерцією, 
а потім знову до максимального (3-5 змін швидкостей).

Методичні вказівки. Другу вправу можна виконувати на від
різках до 100 м. Перші кроки розгону виконують у нахилі з ак
тивним відштовхуванням уперед. Потрібно старатися розвинути 
максимальну частоту рухів і поступово випрямляючи тулуб, віль
но бігти, зберігаючи швидкість, і переходити до махового бігу.

Завдання 6.
Навчити низького старту, стартового розгону й переходу 

від стартового розгону до бігу дистанцією по повороту.
Засоби: 1. Розставлення колодок для старту на повороті. 2. Біг 

із низького старту без команди. 3. Те саме за командою. 4. Ви
конання першої і другої вправ із шостого завдання.

Методичні вказівки. До попередніх вказівок додають вимо
ги до бігу на повороті. Кількість повторень залежить від рівня 
оволодіння вправами.

Завдання 7.
Навчити вільного бігу зі швидкістю, наближеною до макси

мальної і фінішування.
Засоби: 1. Пробігання з ходу відрізків 20, 30 і 50 м. 2. Пробі

гання відрізків 30 і 60 м із низького старту. 3. Пробігання дис
танцій 80, 100, 120, 150, 200 м (залежно від рівня тренованості 
та спринтерської дисципліни).

Методичні вказівки. Першу вправу виконують без команди з 
високого старту, а другу і третю — за командою з низького стар
ту. В останніх двох вправах треба фінішувати «кидком грудьми». 
У третій вправі швидкість має бути наближеною до максималь
ної. Навчання фінішування потрібно починати індивідуально, а 
потім групами. Слід звернути увагу спортсменів на необхідність 
концентрації вольових зусиль наприкінці дистанції, акценто
ваної роботи рук, але без порушення загальної структури бігу.
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Іичдання 8.
v,hi< коналення техніки бігу.
іасоби: 1. Спеціальні вправи. 2. Біг з ходу. 3. Біг з низького

і ірі'у па повну дистанцію з різною швидкістю й з різними за- 
н іншім ми. 4. Повторний і перемінний біг на відрізках 30-200 м 
її Ін S. Контрольний біг та участь у змаганнях.

Ч Істодичні вказівки. Другу вправу виконують із високого стар- 
і 11 її •тю — з низького. Виконувати всі вправи треба вільно. Для 
\ ......... шалення швидкісних якостей для бігунів на короткі дис-
і нині використовують такі спеціальні підготовчі вправи:

І Дріботливий біг.
’ Старт за сигналом із різних вихідних положень (в.п.): си

дячи; лежачи на животі; лежачи на спині; стоячи — «па
дінням» уперед; зігнувшись; через предмети.
Біг із низького старту з доланням опору партнера, який 
спирається руками на плечі.

І Біг в упорі (з високою частотою кроків).
S. Біг із високою частотою кроків за позначками.
ь. Біг сходами із максимальною частотою.
7. Біг вгору, з гірки на інерцію бігу.
Удосконалення бігу в цілому можливе лише за умови форму- 

..... і їм стабільних навичок технічно правильного бігу, набуття 
нміння бігти вільно, контролюючи свої рухи. Упродовж усього 
періоду навчання техніки необхідно застосовувати спеціальні 
иправи з поступовим їх ускладненням.

4. Правила змагань з бігу на короткі дистанції

Бігова доріжка. Довжина стандартної бігової доріжки на ста
нині становить 400 м. Доріжка складається з двох паралельних 

11 рммих і двох поворотів, радіуси яких рівні. Дистанцію для бігу 
намірюють від краю лінії старту, дальньої від фінішу, до краю 
пінії фінішу, ближньої до старту. На всіх змаганнях на дистан
ції до 400 м включно кожен учасник має бігти по своїй доріж
ці завширшки 1,22±0,01 м, позначеною білою лінією шириною 
S0 мм. Всі доріжки повинні бути однакової ширини. На між
народних змаганнях має бути мінімум вісім окремих доріжок.
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Стартові колодки. Стартові колодки використовують для 
всіх змагань на дистанціях до 400 м включно (зокрема, на пер
шому етапі естафети 4*200 м і естафети 4*400 м) і не викорис
товують на інших дистанціях. Коли стартові колодки встанов
лено на доріжці, ніяка їх частина не повинна заходити на лінію 
старту або на іншу доріжку.

Стартові колодки повинні відповідати таким загальним ви
могам:

а) бути жорсткими за своєю конструкцією і не давати явної 
переваги якому-небудь спортсменові;

б) бути зафіксованими на доріжці певною кількістю шипів 
так, щоб, по можливості не ушкоджувати доріжку. Стар
тові колодки мають швидко і легко забиратися. Кількість, 
товщина і довжина шипів залежать від конструкції доріж
ки. Під час старту система кріплення колодок повинна ро
бити їх нерухомими під час старту;

в) якщо спортсмен використовує свої стартові колодки, вони 
повинні відповідати правилам змагань. Вони можуть мати 
будь-яку конструкцію і оформлення за умови, що не за
важають іншим спортсменам.

Стартові колодки складаються з двох пластин, на яких спортс
мен фіксує ноги в передстартовій позиції. Пластини кріплять
ся на жорсткій рамці, яка жодним чином не заважає спортсме
нові вибігати з колодок. Пластини повинні бути встановлені 
під нахилом, щоб відповідати стартовій позиції спортсмена, і 
можуть бути плоскими або злегка увігнутими. Поверхня плас
тин повинна мати пористе покриття, щоб шипи могли безпе
решкодно входити в них використовуючи прорізи. Ця поверх
ня має бути покрита відповідним матеріалом, що дозволяє 
використовувати взуття з шипами.

Кріплення колодок на жорсткій рамці повинне регулюватися, 
але під час старту колодки повинні бути нерухомі. У будь-якому 
разі пластини можна переміщати вперед і назад відносно одна 
до одної. Спортсмен повинен мати можливість легко і швидко 
здійснювати регулювання положення пластин за допомогою 
затисків або спеціального механізму кріплення.

На змаганнях стартові колодки під’єднуються до затвердже
ної IAAF інформаційної системи старту, яка контролює фаль
старт. Стартер або призначений суддя, що відповідає за повер- 
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11 <• 1111 я спортсменів, повинні носити навушники, щоб чітко чути 
акустичний сигнал, який подає прилад, що фіксує фальстарт 
(наприклад, якщо час реакції становить менше ніж 100/1000 
і екунди). Як тільки стартер або суддя, що відповідає за повер
нення спортсменів, чує акустичний сигнал після зробленого 
пос трілу або включення стартового пристрою, проводиться по
вернення спортсменів. У цьому разі стартер повинен негайно 
перевірити час реакції на приладі, який контроює фальстарт, 

і пя того щоб визначити, хто із спортсменів зробив фальстарт.
Старт
1. Усі змагання з бігу починаються з пострілу стартера, коли 

і гартер переконався, що всі учасники зайняли правильне не
рухоме стартове положення. На всіх міжнародних змаганнях 
і гартер вимовляє такі команди «На старт!», «Увага!» національ
ною мовою, англійською чи французькою.

2. Під час команд «На старт!» і «Увага!» спортсмени мають не- 
і іііно зайняти відповідне вихідне положення і зафіксувати його.

3. Доріжки, на яких мають стартувати учасники бігу, визна
чають жеребкуванням, що проводять заздалегідь або безпосе
редньо перед стартом. Змінювати доріжки заборонено. У разі 
неявки одного чи декількох учасників порядок протоколу збе- 
I и гається. На старті учасники мають розташовуватися так, щоб 
не торкатися одне до одного.

4. Для підготовки до старту (зокрема, для встановлення ко
лодок) учасникам надають не більше ніж дві хвилини, якщо 
рахувати від моменту їх виклику на черговий забіг. Якщо учас
ник (або група учасників) не встигає підготуватися у визначе
ний час, дають попередження. За неготовності після зауважен
ня можуть дискваліфікувати.

5. Стартер подає дві попередні команди: «На старт!» і «Ува- 
і а!», далі лунає сигнал «Руш!» або постріл. Стартер має право 
дати команду «Увага!» за повної відсутності руху бігунів.

6. Якщо учасник затримується під час прийняття нерухомої 
г гартового положення, дають попередження. У разі повторно
го порушення його дискваліфіковують.

7. Учасника забігу, який до сигналу стартера (пострілу або 
команди «Руш!») перший зняв з опори руку або ногу чи почав 
ніг, дискваліфіковують.
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Рефері може зробити попередження спортсменові про не
гідну поведінку (або дискваліфікувати його у разі повторного 
порушення правил).

Основні правила змагань з бігу
1. Визначення переможця з бігу проводять за результа

тами фіналу незалежно від часу, який показали учасники в 
попередніх забігах; серед учасників, які не увійшли до фіналу, 
місця розподіляють за результатами попереднього кола зма
гань. Якщо відбувається проведення одразу фінальних забігів, 
то місця учасників визначають за їхніми результатами неза
лежно від порядкового номера цих забігів.

2. Забіги на усі дистанції складають так, щоб учасники з най
кращими результатами, вказаними в заявках, були у різних 
забігах. Винятком є випадки проведення одразу фінальних 
забігів, коли розподіл учасників на забіги можуть визначати 
жеребкуванням або забіги складають з учасників, які приблиз
но рівні за силами. У змаганнях із великою кількістю учасників 
розподіл на забіги можуть проводити за допомогою жеребку
вання.

3. Оголошують фальстарт, якщо спортсмен раніше від пода
ної команди починає рух. У разі фальстарту помічники старте
ра показують червоно-чорну (розфарбовану по діагоналі) карт
ку і дискваліфіковують спортсмена.

Якщо стартер або суддя, який відповідає за повернення 
спортсменів, вважає, що старт виконано з порушенням пра
вил, він має повернути спортсменів, зробивши ще один по
стріл із пістолета.

Правила змагань під час бігу дистанцією
Під час проведення бігу на окремих доріжках учасник має 

бігти своєю доріжкою. Бігуна дискваліфікують:
- якщо його перехід на іншу доріжку стане перешкодою спортс- 

менові, який біжить по цій доріжці;
- за проходження будь-якого відрізку дистанції чужою доріжкою, 

для скорочення дистанції (наприклад, наступ або заступ за 
внутрішню лінію розмітки доріжки).
Винятком є випадки переходу на чужу доріжку в результаті 

явної втрати рівноваги, падіння тощо (за умови, що це не ста
ло перешкодою іншому учасникові).
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Перешкоди на доріжці
Якщо спортсмена штовхнули або перешкоджали поліпшен

ню його результату, то:
а) якщо поштовх або перешкоду визнали ненавмисним, то 

рефері може дозволити постраждалому спортсменові ви
ступити в наступному колі змагання;

б) якщо рефері вважає, що спортсмен навмисне штовхнув 
або перешкодив іншому спортсменові, його дискваліфі- 
ковують.

Правила змагань під час бігу на фініші
1. Закінчення дистанції фіксують у момент, коли учасник пе

рстне лінію фінішу будь-якою частиною тулуба. Якщо учасник 
падає перед фінішем і за інерцією пересікає усім тілом лінію 
фінішу, його також вважають таким, що закінчив дистанцію.

2. За наявності і використання апаратури фотофінішу порядок 
скінчення дистанції визначають точно за фотодокументами.

3. Час учасників змагань визначають за допомогою ручних 
< і'кундомірів або повністю автоматизованих, спеціальних елек- 
і ронних вимірювальних пристроїв.

4. У разі ручного хронометражу час кожного учасника, який 
і.ікінчив дистанцію з бігу, визначають за допомогою окремого 

і скуіідоміра, а час учасника, який прийшов перший, фіксують 
і ри секундометристи. Якщо час приймуть тільки два секундо
метристи, то враховують гірший час.

Спортсмена не дискваліфіковуть у таких випадках:
якщо спортсмена штовхає суперник, примушуючи його 
бігти не по своїй доріжці, і якщо при цьому спортсмен не 
отримав ніякої реальної переваги, то він не буде дисквалі
фікований;
якщо спортсмен біжить на фінішній прямій не по своїй до
ріжці і не отримує ніякої матеріальної переваги, наступає 
або біжить по повороту за межами зовнішньої лінії своєї до
ріжки, не отримуючи при цьому матеріальної переваги і не 
заважаючи іншому учасникові.
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БІГ НА СЕРЕДНІ ТА ДОВГІ ДИСТАНЦІЇ

1. Історія виникнення та розвиток бігу 
на середні та довгі дистанції

Біг на середні дистанції — сукупність легкоатлетичних бі
гових дисциплін, що об’єднує дистанції, довші, ніж спринтер
ські, але коротші, ніж довгі. До середніх дистанцій належать 
600 м, 800 м, 1000 м, 1500 м. В олімпійську програму входять 
дистанції 800 м, 1500 м.

У Стародавній Греції практикували не тільки біг на корот
кі дистанції (1 і 2 стадія), а й на середні і довгі дистанції від 7 
до 24 стадій. Змагання проводили в один бік і назад, водночас 
бігуни обминали поворотні стовпчики і поверталися до місця 
старту. Сучасний біг на ці дистанції зародився в Англії у XVIII ст.

Для чоловіків біг на 800 м увійшов до програми перших Олім
пійських ігор сучасності. Жінки вперше стали змагатися з бігу 
на 800 м на Олімпійських іграх з 1928 року. Потім цю дистан
цію, яку вважали занадто важкою для жіночого організму, було 
виключено з програми Ігор, аж до 1960 р., коли радянська бі
гунка Л. Лисенко стала олімпійською чемпіонкою.

Біг на 800 метрів — це дистанція, для подолання якої спортс
мен водночас має володіти аеробною витривалістю і майже 
спринтерською швидкістю. Перший світовий рекорд зафіксо
вано 1912 року з бігу на 800 метрів серед чоловіків. Установив 
його американець Тед Мередіт, показавши результат 1.51,9 с. 
Серед жінок перший світовий рекорд установила францужен
ка Жоржетта Ленуар (2.30,4 с).
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Біг на 1500 м входив до легкоатлетичної програми Олімпій- 
і і.кихігорз 1896 року для чоловіків та 1972 року для жінок. Для 
і іі і у і іа 1500 метрів, як і іншої класичної середньої дистанції 800 
метрів, потрібна витривалість і швидкість водночас.

І Іершою олімпійською чемпіонкою з бігу на 1500 м була ра- 
цннська бігунка Л. Брагіна, яка встановила світовий рекорд.

Біг на довгі дистанції — сукупність легкоатлетичних біго- 
них дисциплін на стадіоні, що об’єднує дистанції, до яких на- 
іімкать 3000 м, 5000 м, 10 000 метрів. Олімпійськими є дистан

ції на 5000 і 10 000 метрів.
Змагання на дистанціях понад 10 000 метрів дуже рідко про

їм їдять на стадіоні, а частіше на шосе. За класифікацією IAAF такі 
і мигання належать до категорії пробігів (біг по шосе). Довжину 
/інстанцій під час бігу по шосе вимірюють у кілометрах, на ста
ни н іі — у метрах.

До наддовгих дистанцій належать біг від 15 км до 42 км
I ч'і м. Також проводять змагання з часового бігу з добового бігу. 
Якщо змагання проводять на доріжці стадіону, то фіксують ре- 
корди різного рангу на цих дистанціях.

Біг на 42 км 195 м називають марафонським. Ця назва похо
піть від назви містечка Марафон у Стародавній Греції, де 490 року 

до н. е. відбулася битва греків із персами. За легендою, грець-
II ні воїн пробіг від Марафону до Афін зі звісткою про перемо
гу; повідомивши, він упав і помер. Однак відстань, яку пробіг 
ініїн, дорівнювала 37,5 км. Сучасну дистанцію марафонського 
< ягу установлено на IV Олімпійських іграх у Лондоні 1908 року.

У період феодалізму в найбільш розвинених країнах Захід
ні >ї Європи біг на довгі дистанції разом із іншими фізичними 
пира вами входив у систему підготовки лицарів.

Із 1845 року в Англії постійно проводять змагання з бігу, а 
під 1874 р. систематично організовують матчеві зустрічі з лег
кі її атлетики між університетами. Отже, університетський спорт 
і гав важливою ланкою в системі розвитку бігу на довгі дис- 
і .її і ції. Найвидатнішими бігунами наприкінці ХІХ-ХХ ст. були 
англійці У. Джордан, А. Робінсон і А. Шрабб.

На початку XX ст. зареєстровано перші світові рекорди на 
класичних довгих дистанціях у чоловіків: 5000 м — 15.01,2 с 
(А. Робінсон, Великобританія, 1908, Швеція); 10000 м — 31.02,4 с 
(А. Шрабб, Великобританія, 1904, Північна Ірландія).
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Уведення бігу на довгі дистанції в чоловічу легкоатлетич
ну програму сучасних Олімпійських ігор стало потужним по
штовхом поліпшення результатів на цих дистанціях. Уперше 
на сучасних Олімпійських іграх довгу дистанцію (5 миль, тоб
то 8046,57 м) для чоловіків проводили в Лондоні 1908 року. На 
класичних довгих дистанціях 5000 і 10 000 м чоловіки вперше 
змагалися на Олімпійських іграх у Стокгольмі 1912 року.

Першим олімпійським чемпіоном з бігу 5000 м та 10 000 м 
став фінський легкоатлет X. Колехмайнен. Тоді результати були 
як олімпійськими, так і світовими рекордами.

Із 20-х до 40-х років XX ст., більшою мірою завдяки зусиллям 
фінських бігунів, починається бурхливе зростання результатів 
на стаєрських дистанціях. Найбільш яскравою постаттю з бігу 
на довгі дистанції був тоді фінський бігун П. Нурмі, який уста
новив 25 світових рекордів на дистанціях від 1500 до 20 000 м.

Друга світова війна призвела до подальшого застою резуль
татів. Із 40-х і до початку 60-х років XX ст. з бігу на довгі дис
танції гостра конкуренція розгорнулася між представниками 
англійської, чеської, угорської, радянської, а дещо пізніше но
возеландської і австралійської шкіл бігу. Вагомий внесок у роз
виток бігу на середні та довгі дистанції зробив новозеландський 
тренер А. Лідьярд. Його методичні концепції в поєднанні з комп
лексним планом реорганізації роботи фінської легкої атлетики 
стали основою видатних успіхів фінських бігунів цього періоду.

У 50-60-х роках XX ст. провідну роль на світовій арені віді
гравали радянські стаєри, неодноразові рекордсмени світу на 
дистанціях 5000-10000 м В. Куц і П. Болотников, які здобули пе
ремогу на Олімпійських іграх 1956 і 1960 рр. Переможний ре
зультат В. Куца на Олімпійських іграх у Мельбурні 1956 року на 
дистанції 5000 м — 13.39,6 с, установлений на гаревій доріж
ці, був олімпійським рекордом упродовж 16 років. У 70-х роках 
XX ст. з’явилися доріжки з синтетичним покриттям, що спри
яло зростанню спортивних результатів. Дві Олімпіади поспіль 
(1972, 1976) на дистанціях 5000 і 10 000 м вигравав фінський 
спортсмен рекордсмен світу Лассе Вірен.

У цей період на світовій легкоатлетичній арені починають за
являти про себе представники африканського континенту. Про
вісниками «африканської революції» з бігу на довгі дистанції 
були К. Кейно і Н. Тему (Кенія), М. Волд (Ефіопія), М. Гаммуді (Ту
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ніс), переможці та призери Олімпійських ігор 1964 і 1968 рр.У
11.к тупні роки, аж до наших днів, завдяки зусиллям африкан- 
11.к их бігунів відбувається постійне зростання результатів у 
і нгу на довгі дистанції. Світові рекорди і золоті медалі на Олім- 
11 м іських іграх на сьогодні на обох довгих дистанціях належать 
представникам Африки.

Жіночий стаєрський біг. На класичних стаєрських дис- 
і.інціях світові рекорди серед жінок почали фіксувати нещо- 
і.нпіо: 5000 м — 15.24,6 с (Е. Сіпатова, 1981, Подольск, СРСР), 
10000 м — 31.53,3 с (М. Слан, 1982, Юджин, США).

Дистанцію 5000 м для жінок уперше було введено в програ- 
4V Олімпійських ігор лише 1996 р. в Атланті (США), а дистан
цію 10 000 м—у 1988 р. в Сеулі (Південна Корея). Серед україн- 
і і.ких легкоатлеток, які виступали у складі СРСР, варто згадати 

і Самоленко — олімпійську чемпіонку з бігу на 3000 м (1988), 
і іронзову призерку на 1500 м (1988) та срібну призерку з бігу на 
•000 м (1992). Сьогодні Тетяна Самоленко є чинною рекордс- 
ісіікою України з бігу на 3000 м.

За час незалежності України високі досягнення показува
ні: І. Ліщинська — срібна призерка Олімпійських ігор у Пе- 

і іпі (2008) з бігу на 1500 м, срібна призерка чемпіонату світу 
і 3)07); Н. Тобіас — бронзова призерка Олімпійських ігор у Пе
нні (2008) з бігу на 1500 м; І. Гешко — рекордсмен України з 
иігу на 1500 м, бронзовий призер ЧС (2006), чемпіон Європи та 
і і и ту з бігу на 1500 м у приміщенні, учасник Олімпійських ігор 
у (аднеї, в Афінах (5 місце); С. Лебідь — рекордсмен України з 
і нгу на 3000 м та 5000 м, багаторазовий чемпіон Європи з кро- 
і V. 11. Прищепа — дворазова чемпіонка Європи з бігу на 800 м, 
учасниця Олімпійських ігор (Ріо-де-Жанейро, 2016).

2. Аналіз техніки бігу на середні дистанції

Техніка бігу на дистанціях 800 і 1500 м суттєво не відрізня- 
< і і .ся одна від одної, тому об’єднано її опис. Техніку бігу умов
но можна поділити так: старт, стартове прискорення, біг по дис- 
і .н і ції, фініш та зупинка після фінішу. В основі сучасної техні- 

і и бігу на середні дистанції є завдання досягнути швидкого 
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просунення вперед за умови економності, свободи та природ
ності рухів.

Біг на середні дистанції відрізняється від бігу на короткі 
дистанції меншою довжиною кроку, більш прямим положен
ням тулуба, менш високим підійманням коліна махової ноги, 
нерізким випрямленням поштовхової ноги, роботою рук та 
більш глибоким та ритмічним диханням. Головними показ
никами техніки бігу є потужність зусиль та економність ру
хів. Перший показник залежить від швидкісно-силової під
готовленості бігуна, другий — від економності витрат енер
гетичних ресурсів. Що більша довжина дистанції, то більше 
значення економності рухів переважає значення потужнос
ті роботи, яке виражається в зменшенні довжини та частоти 
кроків. Кваліфіковані бігуни мають відносно велику довжину 
та частоту кроків, що зумовлені меншим підвищенням ЗЦМТ 
та часом фази польоту. У бігу на середні та довгі дистанції за
стосовують високий старт.

Старт та стартове прискорення. За командою «На старт!» 
бігун стає перед стартовою лінією так, щоб поштовхова нога 
була попереду, а махова — на пів кроку позаду, тулуб нахиле
ний уперед, ноги зігнуті, положення стійке та зручне. Руки за
ймають бігове положення: уперед виносять різнойменну руку 
відносно до поштовхової ноги.

Слід зауважити, що для бігу на середні дистанції подають 
лише 2 команди. За командою «Руш!» спортсмен починає біг, 
намагаючись зайняти місце, ближче до лівої лінії першої доріж
ки. Зі старту він біжить у нахилі з прискоренням та переходить 
до рівномірного бігу дистанцією, поступово випрямляючись.

Біг дистанцією. Його виконують маховим кроком із віднос
но постійною довжиною та частотою кроків. Довжина та час
тота кроків залежить від індивідуальних особливостей бігуна. 
Зокрема, бігун на середні дистанції має такі характеристики: 
зріст — 175-180 см, вага — 60-70 кг, відносне МСК 75-80 мл/кг/ 
хв, критична швидкість 5,5-5,8 м/с, ЖЄЛ — 4,5-5,5 л, гемогло
бін — 13-15 мг %, у жінок ці показники дещо менші.

Добра техніка бігу на середні та довгі дистанції характери
зується такими рисами: тулуб злегка нахилений уперед, плечі 
трохи розвернуті, у поперековому відділі хребта спостерігають 
невеликий природний прогин, що забезпечує виведення таза 
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вперед, голова тримається прямо, підборіддя опущене, м’язи 
і ііяіиччя та шиї не напружені.

Робота ніг. Момент заднього поштовху є основним елемен- 
тм бігу на середні та довгі дистанції. Це пов’язано з тим, що 
швидкість бігу залежить від потужності зусиль під час відштов
хування та від кута відштовхування. Відштовхування має бути 
1111 ні мованим уперед та узгодженим із нахилом тулуба, який не 
перевищує 4-5°та змінюється впродовж бігу на 2-3°. Активно
му відштовхуванню сприяє мах вільної ноги, що спрямований 
, перед-угору, причому завершальний момент відштовхуван
ії ч має збігатися із закінченням махового руху. Кут відштов
хування з бігу на середні дистанції становить 50-55°. Нога, 
пін закінчує відштовхування, розслабляється. Стопа за змоги 
розслаблена. «Складення» махової ноги в момент вертикалі 
сприяє певному відпочинку бігуна та швидкому просуненню 
вперед. Довжина кроків коливається в межах від 160 до 220 см. 
і \ г згинання колінного суглоба махової ноги приблизно дорів
нює 25-50°. Темп кроків бігу на 800 та 1500 м становить при- 
и'іпзно 3,5-4,5 крок/с чи 190-200 крок/хв.

Робота рук. Рухи рук ритмічно поєднуються з рухами ніг. 
11 ід гримуючи рівновагу, руки рухаються то зменшуючи, то збіль
шуючи темп. Амплітуда рухів рук залежить від швидкості бігу: 
що вищий темп, то швидші та ширші рухи рук. Під час бігу по 
повороту бігун трохи нахиляє тулуб уліво, у бік повороту, а пра- 
іі.і рука виконує рухи з більшою амплітудою. Праву ногу став- 
шіть із поворотом стопи всередину. Під час бігу дистанцією слід 
п,отримуватися вільних, ритмічних рухів.

Особливо важливим під час бігу на середні і довгі дистанції 
і уміння правильно дихати. У разі спокійного і тривалого бігу 
і і юртсмен має на 2-3 кроки робити вдих і на 2-3 видих. Упро
довж усього бігу ритм дихання міняється: із старту бігун дихає 
і іибше і рідше, під час прискорень — частіше. Дихати потріб
но через напіввідкритий рот і ніс.

Фінішування та зупинка після бігу. Біг на останньому від
різку дистанції чи фінішне прискорення характеризується збіль
шенням частоти кроків, більш енергійною роботою рук та де
чиїм збільшенням нахилу тулуба. Після пробігання фінішної 
пінії бігун не зупиняється різко, а переходить у повільний біг 
і а в ходьбу, щоб поступово привести організм у відносно спо- 
і їй ний стан.
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3. Методика навчання техніки бігу на середні 
та довгі дистанції

Завдання 1.
Скласти уявлення про техніку бігу на середні дистанції.
Засоби: 1. Пояснення особливостей техніки бігу (робота рук, 

ніг, тулуба, таза). 2. Зразковий показ техніки бігу на 300-400 м. 
3. Ознайомлення з правилами змагань для бігу на середні та до
вгі дистанції. 4. Пробігання відрізків 80-100 м.

Методичні вказівки. Звернути увагу на цілісну структуру бі
гових рухів. Розповісти про важливу роль уміння не перена
пружуватися під час відштовхування і розслаблятися у фазі 
польоту.

Завдання 2.
Навчити основних елементів техніки бігового кроку.
Засоби: 1. Стоячи на місці (одна нога — попереду на повній 

стопі, інша — позаду на передній частині стопи, тулуб ледь на
хилений уперед, голова — прямо), виконувати рухи руками, як 
під час бігу. 2. Ходьба і легкий біг на передній частині стопи. 
3. Біг на місці з переходом на звичайний біг (30-60 м). 4. Біг із 
високим підніманням стегна з переходом на звичайний. 5. Ре
шта спеціальних бігових вправ із переходом у звичайний біг.

Методичні вказівки. Слідкувати за пружністю стопи під час 
ставлення її на ґрунт. У момент вертикалі не згинати надмір
но опорної ноги в колінному суглобі.

Завдання 3.
Навчити техніки бігу маховим кроком.
Засоби: 1. Повільний біг до 200 м, зберігаючи правильну по

ставу і роботу рук. 2. Повільний біг із руками за спиною з пере
ходом у звичайний біг. 3. Біг на відрізках із різною швидкістю.

Методичні вказівки. Уникати коливань управо-уліво, слідку
вати за руками, щоб не були розставлені лікті широко-вузько.

Завдання 4.
Навчити техніки бігу по повороту.
Засоби: 1. Біг «змійкою». 2. Біг по колу діаметром 20-30 м. 

3. Біг по повороту з вибіганням на пряму. 4. Вбігання з прямої 
в поворот. 5. Біг по повороту 3-4 рази.
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Методичні вказівки. Не забувати нахиляти тулуб до внутріш- 
..... і сторони доріжки. Величина нахилу залежить від швидко- 
і іі бігу та крутизни повороту.

Завдання 5.
Навчити техніки високого старту і фінішування.
Засоби: 1. Показ стартових положень з опорою і без опори 

и.і руку. 2. Зайняття правильного положення за командою «На 
і і.ірт!» та вибігання за командою «Руш!» на 15-20 м. 3. Вибі- 
і інші з високого старту з поступовим збільшенням відрізка 
і і переходом у біг по дистанції. 4. Вибігання з високого стар- 
і v на початку повороту. 5. Набігання на фініш із різним поло-
i епням тулуба.

Методичні вказівки. Починати вивчати положення «На старт!» 
Індивідуально, а потім у групі з декількох осіб. Кожен учасник 
і.н спробувати вибігати з різних доріжок і займати вигідне 

місце для себе.

Завдання 6.
Удосконалення техніки бігу загалом.
Засоби: 1. Біг із різною швидкістю зі старту на відрізках від 

.(її) до 800 м із фінішним прискоренням наприкінці дистанції з 
рахуванням індивідуальних можливостей. 2. Спеціальні впра-

ii н 3. Різні варіанти повторного і перемінного бігу. 4. Біг по пе
ресіченій місцевості.

Методичні вказівки. Звертати увагу на ритмічність дихання.
і і ановити індивідуальні особливості техніки та шляхи її удо- 

< і-опалення. У процесі занять вказувати на більш поширені по
милки та засоби їх усунення.

У початківців трапляються такі найбільш поширені 
помилки:

І Недостатньо випрямлена нога в коліні в момент «заднього 
відштовхування». Помилка виникає внаслідок недостатньої 
рухливості в колінному суглобі або низького рівня розвитку 
м’язів стегна і гомілки, зв’язок кульшового суглоба. Для ви
правлення цієї помилки можна рекомендувати такі вправи: 

зосередження уваги на правильному відштовхуванні під 
час бігу;
біг стрибками з ноги на ногу (руки рухаються, як і під час 
звичайного бігу);
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- ходьба випадами;
- ходьба і біг із високим підніманням стегна;
- біг із високим підніманням стегна з переходом на зви

чайний біг;
- біг угору;
- різноманітні багаторазові стрибки з місця і з розбігу 

тощо.
2. Надмірний нахил тулуба вперед, що обмежує рух уперед стег

на махової ноги, унаслідок чого зменшується довжина кро
ків і відповідно швидкість бігу. Рекомендують застосовува
ти такі вправи:
- біг згори з акцентом на правильне положення тулуба і 

спини;
- ходьба з високим підніманням стегна;
- біг із прямими ногами;
- біг із руками за головою, тулуб вертикальний.

3. Розгойдування тулуба зі сторони в бік. Для усунення помил
ки потрібно:
- зміцнювати м’язи черевного преса, спини та верхнього 

плечового пояса;
- біг із акцентом на правильну роботу рук;
- біг на місці, руки з гантелями, руки мають рухатися упе

ред-назад.
4. Скутість рухів. Виникає через невміння розслабляти м’язи 

під час бігу. Вправи для виправлення помилки:
- біг із руками за спиною;
- стоячи на місці, трохи нахилити тулуб уперед і виконува

ти рухи руками, як під час бігу;
- дріботливий біг;
- те саме із переходом на звичайний і прискорений біг;
- дріботливий біг згори;
- біг згори;
- біг за інерцією;
- біг за вітром тощо.

5. Недостатнє піднімання стегна махової ноги. Ця помилка 
пов’язана з недостатнім махом ноги вперед-угору, передчас
ним розгинанням гомілки, надмірним нахилом тулуба впе
ред, а також буває унаслідок недостатньо розвинутих сили 
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м’язів, що піднімають стегно. Для виправлення рекоменду
ють такі вправи:

ходьба і біг із високим підніманням стегна;
біг із високим підніманням стегон в упорі;
біг у ямі з тирсою або піском із високим підніманням 
стегон;
підскоки на пом’якшеному покритті, з підтягуванням по
штовхової ногу до грудей;
піднімання ноги з обтяженням (диски штанги на стегні); 
біг стрибками з ноги на ногу;
те саме, угору;
біг по піску, ріллі, глибокому снігу і т. д.

<> Надмірне винесення гомілки вперед. Для усунення недоліку 
рекомендують такі вправи:

ходьба з високим підніманням стегон, опускати махову 
ногу треба «загрібним» рухом;
біг із закиданням гомілки назад;
стоячи біля опори, піднімати стегна вгору й опускати «за
грібним» рухом;
біг в упорі.

/ Неправильні рухи руками. Для усунення помилки потрібно 
виконувати такі вправи:

імітацію бігу руками, стоячи на місці, ноги нарізно, тулуб 
трохи нахилений уперед;
ту саму вправу, але з гантелями.

4. Правила змагань з бігу на середні та довгі дистанції

Рефері з бігових видів координує роботу суддів. Усі судді Ma
ll і гі> розташовуватися по один бік доріжки і визначати порядок, 
у якому фінішували спортсмени. Усі спірні питання розв’язує 
рефері з бігових видів.

Судді на дистанції є помічниками рефері і не мають повно
важень ухвалювати остаточного рішення. Рефері визначає роз- 
■ лінування суддів на дистанції так, щоб вони могли спостері- 
і іти за змаганнями зблизька і у разі порушення правил негай
но зафіксувати його за допомогою підняття жовтого прапора.
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Хронометристи, судді на фотофініші та судді системи тран
спондера. Під час використання ручного хронометражу, з огля
ду на кількість спортсменів, що беруть участь у змаганнях, мас 
бути призначено достатньо хронометристів. Старший хрономе
трист розподіляє обов’язки кожного. Ці хронометристи фіксу
ють результати спортсменів, дублюючи роботу повністю авто
матизованої системи хронометражу, фотофінішу або системи 
транспондера. Якщо використовують повністю автоматизовану 
систему хронометражу або фотофінішу, тоді призначають стар
шого суддю на фотофініші і принаймні двох його помічників.

Координатор старту, стартер і судді, що відповідають за по
вернення спортсменів. Координатор старту зобов’язаний:
- розподілити всі обов’язки між членами групи суддів на стар

ті та контролювати їх виконання;
- інформувати стартера про готовність до старту хронометрис

тів, суддів на фотофініші, відповідального за систему тран
спондера та оператора вимірювання швидкості вітру;

- зберігати всі протоколи, оформлені під час процедури стар
ту, зокрема ті, у яких вказано час реакції зображення фаль
старту.
Стартер має повністю контролювати дії спортсменів, що пе

ребувають на лінії старту. Якщо використовують інформацій
ну систему для визначення фальстарту, стартер або суддя має 
відповідне обладнання, яке подає акустичний сигнал про фаль
старт. На старті спортсмени займають свої позиції згідно з же
ребкуванням або на місцях, які визначено на попередніх етапах 
змагань. Під час бігу спортсмени не мають заважати одне од
ному, хоч у разі бігу, зокрема на довгі і середні дистанції, мож
ливі контакти бігунів. На дистанціях від 600 м до 800 м біг по
чинають на різних доріжках і через 200 м сходять на загальну 
доріжку. Біг на 1000 м і більше старт починають загальною гру
пою біля стартової лінії.

Перемагає той спортсмен, який перший перетинає лінію фі
нішу. У разі спірних ситуацій залучають фотофініш. Під час зма
гань із великою кількістю учасників забіги проводять декілько
ма колами. Відбір спортсменів до наступного кола змагань від
бувається залежно від зайнятого місця або за часом.

Перед стартом спортсмени шикуються за 3 м від місця стар
ту згідно з записом у протоколі. Стартер подає команду «На
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і .1|> г!» і, коли спортсмени досягли повністю нерухомого поло- 
11111 їм, робить постріл. Водночас учасники не мають торкати-

■ і іемлі однією або двома руками. Початок руху до старту вва- 
і лють фальстартом. Якщо після команди «На старт!» спортс- 
к и не займе стартового положення і не зафіксує його, а також 

і ш.іжатиме іншим учасникам, отримує попередження, а у разі 
повторення таких дій його дискваліфікують.

(/гарт у бігу на 1500 м відбувається із загальної лінії. Старт на 
но м проводять по своїх доріжках до виходу з першого віражу, 

після чого бігуни можуть перейти на загальну доріжку. Під час 
оігу дистанцією учасник, який штовхає суперника або заважає
■ німу, підлягає дискваліфікації.

Суддя — лічильник кіл має вести запис кіл, які завершив ко-
■ єн учасник у змаганнях з бігу на 1500 м і довших дистанцій.

імаганнях на дистанції 5000 м і більше призначають певну 
і*і її.кість лічильників кіл під керівництвом рефері. Один із лі
чильників кіл має відповідати за роботу табла, встановленого 
ни лінії фінішу, яке показує кількість кіл. Судді — лічильники 
1.1 л кожному спортсменові надають інформації із зазначенням 
11 ні.кості кіл, які залишилися. Про початок останнього кола кож
ного спортсмена повідомляють сигналом гонгу.
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ЕСТАФЕТНИЙ БІГ

1. Історія виникнення та розвиток естафетного бігу

Естафетний біг — це командний вид легкої атлетики, який 
за емоційністю і захопленістю перевершує інші види. Змаган
ня з естафетного бігу проводять на стадіоні або поза ним. Осно
вною умовою естафети є те, що учасники команди почергово 
пробігають певні відрізки дистанції та передають один одно
му естафетну паличку у вказаній 30-метровій зоні передачі. 
Естафетний біг як вид легкоатлетичних змагань почав розвива
тись у XIX ст. Естафетна паличка є суцільною гладкою трубкою, 
круглою в розрізі, виготовленою з дерева, металу або іншого 
твердого матеріалу. Довжина естафетної палички — 28-30 см, 
вага — не менше ніж 50 г.

Успіх в естафеті залежить не лише від рівня підготовленос
ті кожного спортсмена, уміння поєднувати високу швидкість 
бігу з передаванням естафетної палички за умови найменшої 
витрати часу, але й від підготовленості усієї команди, від зла
годженості дій її учасників, їхньої психологічної сумісності й 
тактичної майстерності. Естафетний біг — це не лише демон
стративний вид легкої атлетики, але й важливий засіб трену
вання легкоатлетів.

Класичними олімпійськими видами є естафетний біг 4х 100 м 
та 4х400 м — серед жінок та чоловіків, а також змішана естафета 
4х400 м, де беруть участь два чоловіки і дві жінки, розставлені 
на етапах у довільному порядку. Є велика варіативність прове
дення й інших видів естафет, а саме: 4х200 м, 4х800 м, 4х 1500 м, 
800+400+200+100 м або 400+300+200+100 м та ін. Крім того, про- 
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ін їдять естафети на місцевості, гірські естафети; у форматі ма- 
і оних заходів вулицями міста, естафети пам’яті героїв на різ
них дистанціях.

І стафетний біг входив до програми Олімпійських ігор Старо- 
і.іііііьої Греції. Велику популярність мав лампадариомас — ес- 

і іфета зі смолоскипами, запаленими на честь богів вогню. У 
ньому бігу брали участь команди, у складі яких було 40 чолові- 
і пі. Вони мали не лише швидко бігти, а й так, щоб не згас емо
ції кип. Якщо смолоскип згасав, то команду дискваліфіковува- 
III і вилучали зі змагань.

І-стафетний біг 4х 100 м, 4*400 м уведено до програми V Олім-
II міських ігор 1912 року й надалі ці види були в програмах май- 
і с усіх легкоатлетичних змагань.

І Іа Олімпіаді у Стокгольмі перемогли команди Великобри- 
і .тії (42,4 с з бігу 4*100 м) і США (з бігу 4*400 м установили но
ні ні світовий рекорд 3.16,7 с). Рівень досягнень в естафетному 
і ііі у безперервно зростав, і до 1956 року світові рекорди збіль
шилися до 39,5 с (США) і 3.03,9 с (Ямайка).

Эстафету 4*100 м серед жінок уперше введено до програ
ні IX Олімпійських ігор (Амстердам, 1928 р.), на яких команда 

і .і пади встановила світовий рекорд — 48,4 с. Цей результат по
зі 11 шувала команда США на XI Олімпіаді (Берлін, 1936 р.) і XV 
(ьпмпіаді (Хельсінкі, 1952 р.) (із результатами відповідно 46,9 
і 45,9 с). Пізніше рекорд поновлювали спортсменки Австралії, 
Польщі, США.

Від 1969 року починають розігрувати естафету 4*400 м серед
III юк. Рекорд у цьому виді програми встановили спортсменки 
Великобританії — 3.30,8 с. У 70-х рр. XX ст. провідну позицію за- 
(Імають спортсменки НДР. У 1972 році вони встановлюють ре
корд світу в естафеті 4*400 м (3.23,0 с), а 1974 р. — рекорд світу 
и естафеті 4* 100 м із результатом 42,51 с. У 80-х рр. XX ст. їхні 
результати були вищими і сягали 41,37 с і 3.19,2 с.

Українські спортсмени здобували успіхи на міжнародній аре- 
ііі, одним із визначних є В. Борзов, який, окрім особистих ви
щії (100,200 м — золоті медалі, Мюнхен, 1972), завоював і сріб
ну нагороду у естафеті 4*100 м; В. Бризгін — олімпійський чем
піон із бігу 4*100 м (Сеул, 1988).

Упродовж багатьох років домінувальні позиції займала 
команда США, але останніми роками лідерство захопила 
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Ямайка. їй належить світовий рекорд 36,84 с, який установлено 
на олімпіаді в Лондоні 2012 року у складі Н. Картера, М. Фрей- 
тера, Й. Блейка та У. Болта.

Рекорд Європи належить команді Великобританії (37,47 с, 
у складі Ч. Уях, А. Джеміллі, Д. Тулбот, Н. Мітчел-Блейк), який 
установлено на ЧС у Лондоні 2017 року. Рекордсменами Укра
їни з бігу 4x100 м станом на 2021 р. є Е. Костриця, А. Васильєв, 
К. Приходько, С. Смелик. їхній результат (38,51 с) установлено 
2021 року на VI Міжнародному Кубку зі Спринту та Естафет у 
м. Ерзурум.

В естафетному бігу 4х400 м серед чоловіків рекорд світу на
лежить команді США (2.54,29 с), який установили 1993 року 
Е. Валмон, К. Воттс, X. Рейнольдс та М. Джонсон. Рекорд Євро 
пи (2.56,60 с) установила команда Великобританії 1996 р. Ре
кордсменами України є О. Кайдаш, А. Твердоступ, В. Рибалко, 
Є. Зюков, із встановленим результатом 3.02,35 с (2001 р).

Серед жінок в естафеті 4х 100 м рекорд світу належить коман 
ді США (Т. Бартолетта, Е. Фелікс, Б. Найт, К. Джетер) із результа
том 40,82 с, який установлено на Олімпійських іграх 2012 року 
в Лондоні. Рекордсменками України з бігу 4х 100 м є О. Повх, 
М. Рємєнь, Є. Бризгіна, X. Стуй.

Рекордсменками як світу, так і Європи в естафеті 4х400 м є 
команда СРСР у складі Т. Лєдовської, О. Назарової та двох укра
їнок М. Пинігіної та О. Бризгіної, рекорд установлено ще 1988 
року в Кореї. Рекордсменками України на цій дистанції з 1986 
року є Н. Олізаренко, Л. Джигалова, О. Владикіна, М. Пинігина.

Українські легкоатлети в естафетному бігу у 2010-2015 рр. 
неодноразово піднімалися на п’єдестал пошани на світовій аре
ні. У Барселоні (2010 р.) О. Повх, М. Рємєнь, Є. Бризгіна та Н. По
гребняк стали чемпіонками Європи з естафетного бігу 4х 100 м. 
На чемпіонаті світу в м. Тегу (2011 р.) бронзовими призерами 
були О. Повх, Н. Погребняк, М. Ремінь і X. Стуй в естафеті 4х 100 м 
із результатом 42,51 с.

Найбільшим тріумфом став виступ національної збірної в ес
тафеті 4х 100 м на Олімпійських іграх у Лондоні 2012 р. у скла
ді Є. Бризгіної, X. Стуй, М. Рємєнь, О. Повх, де наші спринтер- 
ки завоювали бронзову нагороду, поступившись лише спортс
менкам із Ямайки та США.
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2. Аналіз техніки естафетного бігу

Техніка естафетного бігу нічим значним не відрізняється від 
.......... бігу на відповідній дистанції. Важливим є передавання 

і > іафетної палички (особливо в естафеті 4х 100 м), де спортс- 
н-пи біжать з високою швидкістю. Відомо два основні спосо
бі передавання естафетної палички: знизу та зверху (рис. 5).

І Іередавання зверху переважно використовують спринтери 
НІЛ, Канади, Ямайки, Польщі: спортсмен, який приймає еста

фету паличку, відводить витягнуту руку назад долонею вгору, 
11 нортсмен, що передає паличку, кладе її по діагоналі долоні 
рухом зверху-униз. Під час передавання естафетної палички 
>ии іу спортсмен, що передає паличку, кладе її знизу у відкриту 
полоню спортсмена, що приймає. Дослідження підтвердили 

■ ■ цинкову ефективність обидвох способів, однак передавання 
11 і афетної палички знизу вважають більш доступним.

Рис. 5. Способи передавання естафетної палички:
а)зверху; б)знизу

Учасник першого етапу розпочинає біг із положення низь
кого старту, який від низького старту з бігу на короткі дистан
ції технічно відрізняється лише тим, що бігун тримає у правій 
руці естафетну паличку, стискаючи її кінець трьома пальця
ми, а великим і вказівним опирається на доріжку біля старто
вої лінії. Спортсмен першого етапу біжить по лівому краю сво- 
• і доріжки. Бігун на другому етапі приймає естафетну палич
ку лівою рукою і біжить ближче до зовнішньої сторони своєї 
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доріжки. Учасник третього етапу приймає естафету в праву руку, 
намагаючись бігти якнайближче до лівого краю доріжки. На 
четвертому етапі спортсмен біжить правою стороною доріжки 
і приймає естафету лівою рукою.

Для того щоб прийняти естафету на максимальній швидко
сті і пробігти етап з ходу, учасники другого, третього і четвер 
того етапів мають передавати паличку в русі, не припиняючи 
біг. Спортсмен, що приймає естафету, має прийняти положен
ня, близьке до низького старту, але з опорою на доріжку, одні
єю рукою і дивлячись через плече на місце контрольної від
мітки. Коли спортсмен, який передає естафету, наближається 
до контрольної відмітки, той, що приймає паличку, починає 
стартове прискорення.

Щоб передати естафету в зоні передавання на максималь
ній швидкості, важливо точно розрахувати час початку бігу, тоб
то знайти ту відстань, на якій буде зручно передати естафету 
в зоні передавання і без втрати швидкості. Ця відстань стано
вить 8-10 м і її підбирають у результаті багаторазових пробіжок.

Ефективним вважають передавання естафети за 3-4 м до кін
ця зони передавання, тобто коли швидкість обох спортсменів 
приблизно однакова. Під час передавання естафетної палич
ки руки мають бути повністю випрямленими. Коли спортсмен, 
що передає паличку, наблизиться до учасника, що приймає, на 
відстань 1-1,3 м, він подає команду «Хоп!». Почувши команду, 
учасник, який приймає паличку, не зменшуючи швидкості і не 
порушуючи ритму бігу, відводить випрямлену ліву (для бігу
нів другого і четвертого етапів) руку з розвернутою назад до
лонею, великий палець якої відведено убік. Спортсмен, що пе
редає естафету, рухом знизу-уперед і злегка вверх точно вкла
дає паличку в долоню учасника, що приймає естафету.

Під час комплектування команди для естафетного бігу 4х 100 м 
слід брати до уваги таке: перший етап має бігти спринтер, який 
характеризується високим рівнем швидкості реакції та вмінням 
бігти по повороту. На другий етап слід ставити бігуна з високим 
рівнем спеціальної витривалості і доброю технікою прийман
ня і передавання естафетної палички. Учасник третього етапу, 
крім якостей, вказаних для спортсмена другого етапу, має до
бре бігти по повороту. На четвертий етап бажано ставити най
швидшого, вольового та сильнішого учасника, який має най
ліпший результат з бігу на 100 м.
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3. Методика навчання техніки естафетного бігу

Для навчання техніки слід дотримуватися послідовності ви-
■ і шання завдань, яка є традиційною методикою.

Завдання 1.
Сформувати правильне уявлення про техніку естафетного 

ПІ/у.
Засоби: 1. Пояснення суті й особливостей техніки естафет- 

.... о бігу. 2. Роз’яснення правил і організації змагань з естафет- 

.... о бігу. 3. Демонстрація передавання і приймання палички
11.1 максимальній швидкості у тридцятиметровій зоні. 4. Ана- 
II і техніки естафетного бігу 4х 100 м (кінограми, кінокільців- 

і и,схеми, фотографії).

Завдання 2.
Навчити передавати і приймати естафетну паличку на 

прямій і на повороті.
Засоби: 1. Демонстрування і пояснення передавання естафет

ної палички знизу і зверху. 2. Передавання і приймання палич
ні, стоячи на місці з попередніми рухами руками. 3. Те саме, але 
після підготовчих рухів зігнутими в ліктях (як під час бігу) ру
гами. 4. Передавання і приймання палички підчас ходьби. 5. Те 
німе під час повільного бігу. 6. Так само під час швидкого бігу у 
ЗО метровій зоні. 7. Передавання палички правою рукою, а при- 
пмання лівою у 30-метровій зоні наприкінці повороту з вихо
пим на пряму. 8. Те саме на початку повороту (вхід у поворот).

Методичні вказівки. У кожній вправі спочатку слід передавати 
паличку правою рукою, а брати лівою, потім навпаки. Для вико
нання першої і другої вправ студенти шикуються у дві шерен
ги з інтервалом 1,5 м між ними. Студенти другої шеренги три
мають у руках естафетні палички: у лівій руці виступом впра- 
но, у правій — виступом вліво. Під час виступу вправо ліве пле
че має бути проти правого плеча студента з першої шеренги, 
и кому потрібно передати паличку. Передавання відбувається
1.1 командою спортсменів із другої шеренги. Третю, четверту і 
п'яту вправи виконують у парах на окремих доріжках. Потріб
но стежити, щоб спортсмени відводили руку назад (не вбік) і 
не згинали її в лікті, а ті, що передають паличку, робили це ви- 
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прямленою рукою. У п’ятій вправі спортсмен, який бере палия 
ку, починає бігти за 10 м до початку зони передавання.

Завдання 3.
Навчити старту і стартового прискорення спортсмена, 

який приймає естафетну паличку.
Засоби: 1. Біг із високого старту, із напівнизького старту з опо 

рою на одну руку на відрізках 20-30 м. 2. Біг із низького стар 
ту з опорою на руку на відрізках 30-50 м на різних етапах (на 
прямій — по зовнішньому краю доріжки, на повороті — по вну
трішньому). 3. Біг із напівнизького старту з опорою на руку від 
початку зони розбігу на відрізках 25-30 м, стартові прискорен 
ня починати в момент перетину контрольної відмітки. 4. Гру
пові стартові прискорення. Спортсмен починає біг від початку 
зони розбігу в момент пробігання одного з партнерів контроль
ної відмітки. У зоні передавання бігун подає команду для іміта
ції передавання естафетної палички, а партнер відводить руку 
назад для її приймання.

Методичні вказівки. Бігуни другого і четвертого етапів пере
бувають біля зовнішнього краю доріжки і спираються правою 
рукою на доріжку, бігуни третього етапу — стоять з внутрішньо
го краю доріжки і опираються лівою рукою, повертаючись пра
воруч. Важливо досягти зручного і стійкого положення на стар
ті біля зовнішньої лінії доріжки на другому, четвертому етапах 
та щільно до внутрішньої лінії доріжки — на третьому.

Завдання 4.
Навчити техніки естафетного бігу загалом та передавання 

естафетної палички на максимальній швидкості.
Засоби: 1. Передавання естафетного палички в парах на мак

симальній швидкості 2-3 рази по 60-80 м з врахуванням ган
дикапів. 2. Передавання естафетної палички двома-трьома ко
мандами на максимальній швидкості бігу 2-3 рази по 60-80 м.

Методичні вказівки. Навчання техніки передавання і при
ймання естафетної палички потрібно проводити за зв’язками: 
перший бігун передає естафету другому, другий — третьому, 
третій — четвертому, а потім усі четверо разом. Дотримувати
ся вимог естафетного бігу (передавання палички знизу).
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Ічвдання 5.
Удосконалення техніки естафетного бігу.
Іасоби: 1. Спринтерська підготовка. Біг зі старту, з ходу на 

нпірічках 20-60 м. 2. Передавання естафетної палички декіль- 
і■ ■ ма парами одночасно. 3. Приймання і передавання естафет- 
іи и палички у складі чотирьох учасників на скороченій дис- 
і піци 4х50 м. 4. Приймання і передавання естафетної палич
нім певних етапах із фіксуванням часу перебування палички 

и іоні розбігу і зоні передавання. 5. Приймання і передавання 
11 і афетної палички на повній дистанції із фіксуванням часу.

Методичні вказівки. Важливою умовою удосконалення тех
нік и є постійний склад учасників команди і тривалість прак- 
ііік участі у тренувальних заняттях. Розставити бігунів по 

■ 1.1 пах на естафету 4х 100 м. Розміщення учасників команди 
і и і ірібно проводити з урахуванням швидкісних та координацій- 
іпіх якостей спортсменів. Уточнити відстань від початку зони 
передавання до контрольної відмітки. Кожна пара має бігти на 
максимальній швидкості і передавати естафету в зоні переда
ні ні ія. Проведення змагань у групі в естафеті 4х 100 м. Слідку-
II.і ги за дотриманням правил змагань.

І Іаралельно зі способом знизу можна ознайомити студентів 
і акож із способом передавання палички зверху. Для цього при- 

і і и і і всі рекомендовані для способу знизу вправи з тією різни
цею, що той, хто приймає паличку, більше простягає руку на- 
і.ід і згинає кисть, а його партнер подає руку (з паличкою) звер- 
' v вниз і вперед, розгинаючи її в лікті.

Найбільш поширені помилки 
та засоби їх виправлення

І І Іеправильне тримання естафетної палички. Щоб виправи
ти цю помилку, необхідно взяти паличку якнайближче до 
нижнього кінця і тримати усіма пальцями.

’ Під час передавання на місці за командою «Хоп!» учасник, 
що передає паличку, не дивиться на руку учасника, що при
ймає; простягає естафетну паличку одночасно з командою. 
Щоб виправити помилку, необхідно дочекатися того, щоб 
учасник, який приймає паличку, відвів випрямлену руку на
зад з відкритою долонею.
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3. Почувши команду «Хоп!», учасник, що приймає, повертає 
голову для контролю за прийманням естафети. Щоб випра 
вити помилку, необхідно, щоб спортсмен дивився вперед. 
Проімітувати рух учасника, який приймає, під керівництвом 
викладача.

4. Під час передавання естафети руки учасника, що приймає, 
і того, що передає, не повністю випрямлені через непра
вильний розрахунок дистанції між ними до моменту пере
давання. Для виправлення цієї помилки необхідно повто
рити пробігання етапу на максимальній швидкості для ви
значення оптимальної дистанції передавання.

5. Неправильне положення кисті руки спортсмена, який при
ймає естафету. Для виправлення помилки спортсмен, що 
приймає естафету, має відвести руку з відкритою долонею 
назад, великий палець відводять у бік стегна.

6. Передавання естафетної палички не в зоні передавання. 
Щоб виправити помилку, треба уточнити контрольну від
мітку. Виконати 3-4 пробіжки в парах без естафетної па
лички і з нею.

7. Учасник, що передає паличку, біжить із випрямленою ру
кою вперед. У цьому разі потрібно здійснювати передаван
ня після команди «Хоп!», коли учасник, що приймає еста
фету, відвів руку назад і може прийняти паличку. Команду 
«Хоп!» подавати під час наближення на 1-1,3 м.

8. Учасник, що передає естафету, неправильно вкладає палич
ку в руку партнера. Для виправлення цієї помилки необхід
но передавати естафетну паличку так, щоб на наступному 
етапі було зручно її передати.

9. Учасник, що передає естафету, не встигає передати або до
тягується до руки учасника, що приймає. Виправленням цієї 
помилки буде пробігання відрізків з передаванням палич
ки на різних швидкостях, коригування контрольної відміт
ки, від якої учасник, який приймає має починати бігти.

10. Учасник, що передає естафету, відразу залишає свою доріж
ку. Учасник, що передав естафету, може залишити доріжку 
тільки після того, коли учасники на інших доріжках цього 
етапу пробігли.
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4. Правила змагань з естафетного бігу

І У всіх випадках проведення естафетного бігу учасники ма
ють нести естафетну паличку в руці й у разі зміни етапів пе
редати її з рук у руки (котити чи перекидати заборонено). 
11 ід час передавання естафети заборонена будь-яка допомо
га одного учасника команди іншому. Учасники, які біжать 
на останньому етапі, мають перетнути лінію фінішу з еста
фетною паличкою.

' Команду, яка не закінчила дистанції через відсутність у ній 
учасника на одному з етапів, дискваліфіковують.

• Бігун, який передав естафету, має покинути доріжку так, щоб 
не заважати учасникам інших команд.

І Кожен учасник естафетної команди може бігти тільки один 
етап. Перестановку на етапах дозволено.

'> Кожна зона передавання має становити ЗО м. Зони позна
чають спеціальними лініями з вусиками. Під час кожного 
передавання естафетної палички, що виконують на до
ріжках, уповноважений суддя має проконтролювати, щоб 
спортсмени були правильно розставлені у своїх зонах пе
редавання.

<. Контрольні відмітки. Якщо вся естафета або її перший етап 
проводять по окремих доріжках, спортсмен може зробити 
одну контрольну відмітку на своїй доріжці, використовую
чи самоклеювальну стрічку розміром не більше ніж 5*40 см, 
яку не можна буде переплутати за кольором з іншими по
стійними розмітками. Ніякої іншої контрольної відмітки не 
можна використовувати.

7. Естафетна паличка є цілісною, гладкою, порожнистою 
дерев’яною або металевою трубкою вагою не менше ніж 
50 г. Довжина палички 28-30 см, пофарбована в такий ко
лір, щоб її легко можна було побачити на змаганнях.

8. Якщо спортсмен під час передавання втратив естафетну па
личку і вона є поза межами доріжки, він може зійти з до
ріжки, щоб підняти її. Після того спортсмен має поверну
тися на те місце, де було загублено паличку, і продовжити 
біг. Піднімати паличку дозволено лише спортсменові, який 
її передає.
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9. Паличку потрібно передавати лише в спеціальній зоні. ІІе 
редавання палички поза зоною призведе до дискваліфіка 
ції команди.

10. Якщо впродовж змагання атлет бере паличку іншої коман 
ди, то його команду дискваліфіковують.

11. Естафету 4х 100 м слід проводити виключно окремими до 
ріжками.

12. Комбіновану естафету біжать по своїх доріжках упродовж 
перших двох етапів, а також частину третього етапу до най 
ближчої точки перед виходом на загальну доріжку, коли 
спортсмени можуть зійти зі своїх доріжок.

13-У естафеті 4х400 м спортсмени першого етапу стартують 
окремими доріжками, сходження на загальну доріжку здій
снюють на другому етапі після першого повороту.

14. Судді на етапах естафет реєструють учасників команд на сво 
ему етапі, відразу після готовності етапу повідомляють про 
це на старті, слідкують за правильністю передавання еста 
фети й у разі порушення правил негайно повідомляють про 
це старшому судді.
Обов’язки суддів. Судді на дистанції повинні стежити, щоб 

кожен спортсмен від кожної команди займав своє місце на пра 
бильних доріжках або в правильному місці. Помічники старте 
ра відповідають за розміщення бігунів першого етапу та за за
безпечення кожного з них естафетною паличкою. Вони також 
можуть бути призначені для надання допомоги в будь-яких 
зонах передавання естафети, які розташовані в зоні стартової 
лінії. Старші судді в кожній зоні передавання та судді, які пере
бувають у їхньому розпорядженні, відповідають за розміщен
ня бігунів наступних етапів. Коли всі спортсмени розташова
ні правильно, старший суддя етапу повинен повідомити про 
це іншим офіційним особам за допомогою узгоджених засо
бів зв’язку, на великих змаганнях зазвичай використовуються 
рації. Вони також повинні перевірити, щоб під час передавань 
естафети ноги бігунів, що приймають естафету, повністю були 
в зоні передавання до початку їх руху, яке відбувається під час 
передавання естафетної палички. Цей рух не повинен почина
тися в жодній точці за межами зони.
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< удді на дистанції повинні бути уважними, щоб бути впев- 
• " ними, що вони бачать будь-який контакт із паличкою до вхо- 
і. ■ портсмена в зону передавання. Якщо спортсмен, який при- 

п мі паличку, навіть просто доторкнеться до палички до того, 
ни пина опиниться всередині зони передавання, його команда 
- іс дискваліфікована. Також судді повинні бути впевнені, що 
и і пічка перебуває тільки в руках бігуна, що приймає, перед 
і и і як він залишить зону передавання естафети.
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БІГ З БАР'ЄРАМИ

1. Історія виникнення та розвиток бігу з бар'єрами

Бар’єрний біг — це один із складних технічних видів легкої 
атлетики, що висуває високі вимоги до фізичної та технічної під 
готовки спортсмена. Поєднання швидкості спринтера, стрибу
чості, гнучкості, високої координації рухів дасть змогу спорте 
менові досягти високих результатів у цьому виді легкої атлети 
ки. Бар’єрний біг належить до групи спринтерських дистанцій, 
він є типовою швидкісно-силовою вправою з максимальною по
тужністю роботи на дистанціях до 200 метрів включно та з вели
кою потужністю роботи з акцентом на анаеробну-гліколітичну 
витривалість на більш довгих дистанціях.

В Олімпійську програму входять 110 м з бар’єрами серед чо
ловіків, 100 м з бар’єрами серед жінок та 400 м з бар’єрами се
ред чоловіків та жінок. Юні спортсмени змагаються на дистан
ціях від 35 до 300 метрів із різною кількістю, розташуванням 
та висотою бар’єрів.

Засновницею бігу з перешкодами вважають Великобрита
нію (середина XIX ст.). Біг з перешкодами виник з ігор англій
ських вівчарів, які у XVIII ст. змагалися у швидкості бігу через 
кошари. Ці ігри були своєрідними змаганнями вівчарів у про
фесійній майстерності. Стандартних розмірів перешкод та їх
ніх форм не було. Друга версія походження бар’єрного бігу опи
сує його, як кінські перегони, зокрема конкур, а перші бар’єри 
майже повністю були схожі на перешкоди, які використовува
ли в конкурі. Одна з перших згадок (у доступній літературі) про 
«біг із подоланням різних перешкод на дистанції» датована 1837 
роком (Ф.Уебстер, 1929).
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< »дними з перших стали випробовувати власні сили у «швид- 
• * ■ і\ бар’єрному бігу» викладачі та класні наставники Ітонсько-
■ ■ коледжу (Англія). Повідомлення про перші змагання із бігу 
11 пір'ї рами зафіксовано у 1853 р. У журналі «Беллз Лайф» роз- 
 і їдали про матч двох аматорів, які бігли, стрибаючи через 
и ніцесят рівномірно розставлених бар’єрів заввишки 3 фути і 
' дюймів кожний (106,7 см).

І Іерший достовірно зафіксований рекорд установив А. Дані-
■ и. 17,5 с на дистанції 120 ярдів (109,92 м) у матчі універси- 
н'іін Великобританії.

У 1864 році були вперше опубліковані правила з бар’єрного 
пн V, які входили в Оксфордський протокол — звіт правил. У 
них правилах визначали висоту бар’єрів — 3 фути 6 дюймів 
11 і>(і,7 см), а всі 10 бар’єрів, вкопаних у землю, розставляли на 
пик гані 10 ярдів (9,14 м) один від одного. Жердини, з яких скла-

■ гін бар’єр, із гострими зазубринами, були пофарбовані чор
ними і білими смугами.

У гой час спосіб подолання бар’єра був примітивний і схо- 
11 пі на стрибок у довжину з підтягуванням ніг та приземлен-

■ цім за бар’єром на дві ноги, а у найбільш технічних приземлен- 
11 и х на одну ногу. У ці роки американці запропонували знімні 
перешкоди: шнурок або планку, але одну для всіх спортсменів.

У 1866 році були спроби стандартизації висоти перешкод — 
І()(і,7 см та розташування — 10 ярдів (9,14 м). Перешкоди такої 
пік оти використовували у скачках. За формою бар’єри були схо- 
11 на «козла» для розпилювання дров. Це вимагало від спортс- 
ігнів сміливості та мужності, тому що такі бар’єри були небез

печними, що часто призводило до травм.
У 1895 році з’явилися Т-подібні бар’єри, що сприяло подаль

ші >му зростанню швидкості бігу (С. Чейз — 120 ярдів з/б за 15,4 с). 
і портсмени часто збивали легкі перешкоди, що технічно було 
неефективно. Отож після 1900 року ввели правило про дисква
ліфікацію спортсмена за три збиті під час бігу бар’єри. За один 
и іи гий бар’єр спортсмен втрачав право на затвердження рекорду.

Біг на 110 м з/б серед чоловіків входив до програми всіх Олім- 
пійських ігор від 1896 року. Першим чемпіоном Олімпійських 
Ігор став американець Т. Кертіс (17,6 с).

У 1934 році нарешті було скасовано дискримінаційне пра
вило про дискваліфікацію спортсмена за збиття трьох бар’єрів
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під час пробігання дистанції. Спортсмен, що збив бар’єр, не 
отримував жодної переваги, а навпаки, втрачав швидкість бігу.

У 1935 році уперше застосовано L-подібний бар’єр, який ви 
найшов американський тренер із Дармута Гаррі Хіллман. Бар’єр 
перевертався лише з прикладанням до нього сили не менше 
ніж 8 фунтів. Це вдосконалення перешкоди помітно зменшило 
імовірність отримання травми, що сприяло збільшенню швид
кості бігу.

Поява наприкінці 60-х років XX ст. синтетичних доріжок 
сприяла новому зростанню результатів та деяким змінами у 
техніці бігу, зокрема:
- постановка стопи на доріжку стала більш жорсткою;
- зменшився час відштовхування на бар’єр;
- під час подолання бар’єра зменшилася амплітуда відведен 

ня поштовхової ноги вбік, а вихід її вперед стали виконува 
ти у більш вертикальній площині;

- зменшився час амортизації під час сходження з бар’єра;
- зменшилося випрямлення махової ноги під час переходу че

рез бар’єр.
Провідні місця на світовому рівні переважно посідають 

спортсмени Великобританії, Франції і США, останніми роками 
високі результати показують і китайські бар’єристи. Американ
ці встановили 25 із 32 офіційно затверджених світових рекор 
дів, виграли більшу кількість Олімпійських ігор.

Серед бар’єристів України, крім Є. Буланчіка, слід назвати 
таких спортсменів, як В. Скоморохов (чемпіон Європи в бігу на 
400 м з/б); С. Кузів (рекордсмен СРСР), О. Степаненко (учасник 
Олімпіади 1968 р.), В. Баліхіна (неодноразовий чемпіон СРСР), 
Н. Батрух (рекордсмен УРСР). У бігу на 110 м з/б найліпшим ра
дянським бар’єристом був А. Михайлов (III місце на Олімпій
ських іграх 1964 р. в Токіо), неодноразовий чемпіон та рекор
дсмен СРСР.

Світовий рекорд установлений 2012 року належить американ
цеві А. Мерріту (12,80 є). Рекорд Європи, який належить британ
цеві К. Джексону (12,91 с), установлено 1993 року на чемпіонаті 
світу у Штутгарті.

На Олімпійських іграх у Токіо-2020 двоє атлетів з Ямай
ки вибороли медалі з бігу на 100 метрів з бар’єрами: Г. Парч- 
мант — «золото», Р. Леві — «бронзу».
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h торія розвитку бар’єрного бігу серед жінок. На початку 
и років XX ст. у різних країнах до програми жіночих змагань 

н'і кої атлетики почали вводити різні дистанції бар’єрного бігу 
рі і пою висотою та розташуванням бар’єрів. Перший офіцій- 

и і. 11 и’сстрований результат у жіночому бар’єрному бігу нале- 
...... . Де ля П’єре (Франція), яка 1921 року пробігла 74-метрову 
..... акцію за 12,6 с.

І Іерший рекорд світу на цій дистанції встановила Єва фон 
і і"нон (Німеччина, 1927 р., 12,8 с). Уперше до програми Олім- 
ііііп і.ких ігор дистанція 80 м з/б була введена 1932 року в Лос- 

и тжелесі (США), де чемпіонкою стала американка М. Дідрік- 
ПШ (11,7 с).

V СРСР бар’єрний біг для жінок почав розвиватися з 1934 
І»и<у. І Іершою рекордсменкою стала В. Пиханова (13,8 с). З бігу 
н і 80 м з/б неодноразово встановлювали світові та європей-
i ї м рекорди українські бар’єристки: Г. Грінвальд, Н. Виногра-
ii пні, 1. Пресс, В. Корсакова та інші. Зокрема, І. Пресс 1960 р. ста
ні олімпійською чемпіонкою, а М. Голубніча (1954 р.) та Г. Би- 

і ропа (1958 р.) виграли європейські чемпіонати.
.Для подальшого розвитку бар’єрного бігу серед жінок 1962 

року IAAF, ввела нову дистанцію — 100 м з/б, на якій мало бути 
Ш бар'єрів заввишки 76,2 см з таким розташуванням: від стар- 
і v до першого бар’єра — 13 м, між бар’єрами — 8,5 м. У 1967 р. 
пнготу бар’єрів збільшили до 83,9 см.

З поміж українських спортсменок-бар’єристок слід назвати 
першу рекордсменку СРСР з бігу на 100 м з/б одеситку Л. Хитрі- 
ну (1968 р. — 14,1 є, 1969 р. — 13,4 є); О. Політику, Н. Григор’єву 
і 12,39 є, чинна рекордсменка України).

Уперше до програми Олімпійських ігор 100-метрову дис- 
і.іпцію було введено 1972 року на Олімпіаді в Мюнхені, де чем
піонкою стала німецька атлетка А. Ерхард (12,59 с).У 80-90-х рр. 
\ X ст. лідерами світового рівня були спортсменка з Болгарії
11І. Донкова), атлетки німецької республіки (Г. Зіберт, К. Зачке- 
нич), СРСР (В. Комісова, Н. Лебедева), США (Г. Дівере). У 2000 р. 
І и >шочали боротьбу американки (Д. Гарпер, Д. Гейс, М. Моррісон).

Світовий рекорд з бігу на 100 м з/б належить теж американ
ці Кендрі Харрісон (12,20 с), установлений у 2016 р., що пере- 
першує попередній рекорд болгарки Йорданки Донкової лише 
и.і 0,01 с, який протримався 28 років.
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Найуспішнішою бар’єристкою з бігу на 100 м з/б незалеж 
ної України є Олена Красовська, яка виборола срібну медаль на 
Олімпіаді в Афінах 2004 року, багаторазова чемпіонка України.

З-поміж чоловіків рекордсменом із бігу на 110 м з/б є Сер 
гій Демидюк — учасник Олімпійських ігор в Афінах 2004 р. та 
Пекіні 2008 р., п’ятиразовий рекордсмен України з бігу на 110 
та 60 метрів з бар’єрами, неодноразовий призер міжнародних 
змагань, зокрема найпрестижніших змагань серії «Золота ліга».

Біг на 400 м з бар’єрами серед чоловіків було введено в 
програму II Олімпійських ігор (Париж, 1900). У розвиток цьо 
го виду бар’єрного бігу величезний внесок зробили спортсме 
ни США. Перший олімпійський чемпіон Дж. Тьюксбери пока
зав результат 57,6 с. Завдяки зусиллям переважно американ
ських спортсменів (Ф. Луміса, Д. Гібсона, Д. Мортона, Ф. Тейло
ра, Г. Хардина та ін.) результати стрімко зростали, зокрема за 
пів століття на 7 с, результат досяг 50,6 с.

У1953 р. у суперечку американців втрутився радянський бі
гун із бар’єрами Ю. Літуєв (50,4 є). Після нього рекордсменами 
знову були американці Г. Девіс (49,5 с) і У. Крум (49,1 с). Від 1976 
до 1981 рр. володарем рекорду був Е. Мозес. Упродовж багатьох 
років він поліпшував його і довів до 47,02 с. У 1992 р. америка
нець, олімпійський чемпіон (1992 року), К. Янг показав резуль
тат 46,78 с.

Перші змагання з бігу на 400 м з бар’єрами серед жінок від
булися 1971 р. в Бонні. Від 1974 р. ІААФ почала фіксувати світо
ві рекорди в цьому виді бар’єрного бігу. Першою рекордсмен
кою стала К. Касперчік (Польща) — 56,61 с.

Світовий рекорд послідовно поліпшували такі спортсмен
ки: Т. Сторожева (СРСР, 55,74 с), К. Касперчік (Польща, 55,44 с), 
Т. Зеленцова (СРСР, 55,31 с), М. Макєєва (СРСР, 54, 78 с), М. По- 
номарьова (СРСР, 53,58 с), С. Буш (НДР, 53, 55 с).

В олімпійську програму біг на 400 м із бар’єрами серед жінок 
увели 1984 року (Лос-Анджелес). Першою олімпійською чемпі
онкою стала марокканка Н. Мутавакель із результатом 54,61 с.

Серед українських бар’єристок сучасності відомими є 
Т. Терещук-Антипова — бронзова призерка Олімпійських ігор 
в Афінах (2004); А. Рижикова — рекордсменка України (52,96 с), 
п’яте місце на Олімпійських іграх у Токіо-2020, призерка чем
піонатів Європи (2012,2014,2018), В. Ткачук — чемпіонка Укра- 
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пін, шосте місце на Олімпійських іграх у Токіо-2020, учасниця 
11 м і іонійських ігор у Ріо-де-Жанейро (2016).

І Іа Олімпійських іграх у Токіо (2020) було встановлено два 
пікших досягнення з бігу на 400 м з бар’єрами як серед чо- 

в ликів, так і серед жінок. Норвежець К. Варгольм оновив сві- 
нніий рекорд майже на 1 с, отже, тепер він становить 45,94 с, 
і .нмериканка С. Мак-Лафлін довела результат до 51,46 с, 
перевершивши нещодавнє досягнення своєї співвітчизниці 
/І Мухаммад (52,16 с), яке було встановлено на чемпіонаті сві- 
і. и Укосі 2019 року.

2. Аналіз техніки бігу з бар'єрами

бар’єрний біг виконують окремими доріжками, на дистан
ціях 60-400 м. Відстань і висоту бар’єрів встановлюють згідно з 
правилами змагань для конкретної вікової групи та статі. Дис- 
і ні ції 110 м з/б біжать чоловіки, а жінки — 100 м з/б, усі вони 
полають бар’єри, пробігаючи між ними три кроки. На дистанції 
і и > зміщують десять бар’єрів. Аналізуючи техніку цілісної впра
ви, її ділять на такі частини:

і гарт та стартовий розбіг;
подолання бар’єра (атака і сходження з бар’єра);
біг між бар’єрами;
фінішування.
Старт і стартовий розгін. Для досягнення високого ре- 

іуіьтату з бігу на 110 м з/б спортсмен має з перших кроків на
бігатися набрати таку швидкість, з якою найзручніше долати 

перешкоди. Завдання бар’єриста полягає не тільки в тому, щоб 
максимально швидко подолати перший бар’єр, але і щоб досяг- 
іи найбільш ефективного ритму бігу по всій дистанції. Науко
ві > доведено, що бар’єристи досягають максимальної швидкості 
піше на 3-4 бар’єрі, тому під час тренувань у стартовому роз
ни і і слід пробігати з низького старту 3-4 бар’єри.

Відстань від стартової лінії до першого бар’єра в бігу на 110 м 
і 6 (13 м 72 см) спортсмени зазвичай пробігають за 8 бігових 

і років. Спортсмени високого зросту (188 см і вищі), а також де- 
и к і інші бар’єристи через індивідуальні особливості долають цю 
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відстань за 7 бігових кроків. Перевагою 7-крокового стилю є до
сягнення більш високої швидкості бігу до першого бар’єра, не
доліком — значне напруження та певний неритмічний розгін. 
Перевагою 8-крокового стилю є однакове ритмічне «забарвлен 
ня» стартового розгону та бігу між бар’єрами.

Бар’єрний біг на усіх дистанціях починається з низького 
страту. Після команди «На старт!» бар’єрист ставить поштовхо
ву ногу на передню колодку і опускається на руки перед старто
вою лінією. Потім упирається маховою ногою в задню колодку, 
опускається на коліно і ставить кисті перед стартовою лінією. 
Великий та вказівний пальці розведені і утворюють кут 180°, 
решта пальців (від вказівного до мізинця) є зведеними. Руки в 
ліктьових суглобах випрямлені, але не напружені. Плечі дещо 
подані вперед і розміщені над лінією старту, навіть трохи по
переду її. У такому старті передню колодку зазвичай встанов
люють від стартової лінії на відстані 1-1,5 стопи, а задню — на 
довжину гомілки від передньої колодки або на 2,5-3 стопи від 
стартової лінії. Кожен бар’єрист має знайти для себе найзруч
ніше положення.

Після команди «Увага!» бар’єрист плавно піднімається, роз
поділяючи вагу тіла переважно на три точки: ногу, яка стоїть 
спереду, і руки. У положенні «Увага!», на відміну від спринтера, 
у бар’єриста таз піднятий значно вище від рівня плечей. Нога, 
яка стоїть позаду, створює початкову швидкість і необхідний кут 
нахилу тіла. Вибігаючи зі стартових колодок, спортсмен працює 
руками в передньо-задньому напрямку, що сприяє енергійному 
випрямленню ноги, яка стоїть на передній колодці.

Перший крок виконують низько над землею на довжину 
60-70 см. Останній крок перед бар’єром є дещо коротшим від 
передостаннього (на 15-25 см). Цю підготовку для виконання 
кроку на бар’єр називають атакою бар’єра.

Подолання бар’єра (бар’єрний крок). Щоб зробити бар’єрний 
крок (9-й) стрімким, потрібно поштовхову ногу на 8-му кроці 
ставити на доріжку ближче до проекції ЗЦМТ, скорочуючи та
ким чином довжину 8-го кроку (або 7-го — у високих бар’єристів) 
порівняно з попереднім, на 15-20 см.

Тулуб у момент початку атаки бар’єра займає таке саме по
ложення, як під час гладкого спринтерського бігу. Бар’єрист ма
хову ногу, зігнуту в коліні, швидко виносить уперед-угору, що 
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вишмагає пружно і швидко відштовхнутися поштовховою но- 
ниіі, яка разом із тулубом у цей час утворює пряму лінію. Разом 
11 маховою ногою різнойменну руку швидко виносять уперед, 
і и і н ипаючи її у ліктьовому суглобі. Другу руку, зігнуту в лікті, 
нитка відводять назад.

Як тільки поштовхову (опорну) ногу знімають від доріжки, по- 
■іиііається безопорна фаза бар’єрного кроку. Бігун стрімко просу-
іі.и і вся вперед. За цей дуже короткий відрізок часу слід якомо- 
і і раніше стати на доріжку за бар’єром, щоб продовжувати біг.

Годі, коли в першій частині безопорного положення махова 
нога, зігнута в коліні, стрімко рухається до бар’єра, тулуб зна
нні нахиляється вперед (після відштовхування, а не до нього) 

і і . ні має майже горизонтальне положення над бар’єром. Збіль- 
......  ня нахилу тулуба після завершення відштовхування сприяє 
швидкому приземленню бігуна за бар’єром і дає змогу ефектив
но продовжувати біг до наступного бар’єра. Поштовхова нога, 
підірвавшись від доріжки, згинається в коліні, одразу ж підтя- 
і і гься до тулуба і швидким дугоподібним рухом переноситься 
через бар’єр, щоб зробити наступний крок (за бар’єром).

11 ід час перенесення поштовхової ноги через бар’єр викону- 
иігь зустрічний рух однойменною рукою, яка перебуває в цей 
момент разом із маховою ногою вже за бар’єром. У разі атаки 
і ііір’сра спортсмен має подати плечі вперед та слідкувати за ро
пі пою рук для збереження рівноваги у фазі польоту. Коли по
пі і овхова нога підтягується до тулуба, то махова, пройшовши 
пінію бар’єра, гомілкою починає опускатися вниз. Швидке опус- 
і пінія махової ноги і перенесення поштовхової через бар’єр є 
і іііхронними та взаємозалежними. Дуже важливо під час при- 
н’млення за бар’єром зберегти фронтальне положення плечей 

і и вічний нахил тулуба. Приземлення за бар’єром виконують 
11.1 передню частину стопи прямої ноги. Потім нога, опускаю- 
чисі. майже на всю стопу, злегка згинається в колінному сугло- 
и|, щоб знову швидко розігнутися, особливо за допомогою сто
пи, і подати тіло вперед. Необхідно приземлятися поблизу лі
пи ЗЦМТ. Довжина бар’єрного кроку в середньому становить 

-3,7 м. Відстань від бар’єра до місця приземлення не має пе
ревищувати 135-150см.

Ніг між бар’єрами. Особливу увагу під час бігу між бар’єрами 
І під звернути на довжину першого і третього кроків. Перший 
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крок має становити 170-175 см, водночас потрібно зберігати 
оптимальний нахил тулуба. Для ефективного долання бар’єру 
необхідно виконувати біг між бар’єрами в такій послідовності: 
перший найкоротший, другий найдовший, а третій коротший 
на 15-20 см, ніж другий. Такий ритм виконання бігових кро 
ків між бар’єрами дасть змогу бігунові ставити ногу ближче до 
проекції ЗЦМТ, причому не з п’яти, а з передньої частини сто 
пи. Ці два важливі компоненти техніки бігу допомагають ство 
рити найліпші умови для виконання швидкого бар’єрного кро 
ку з наростанням швидкості. Велику увагу слід зосереджува 
ти на високому темпі і правильному ритмі бігу між бар’єрами.

Фінішування відбувається на відрізку від місця сходжен 
ня з 10-го бар’єра до фінішної лінії (14,2 м). Фінішний відрі 
зок долають за 7-5 кроків зі швидкістю до 9-9,5 м/с, а спорте 
мени високої кваліфікації за 1,4-1,5 с. Важливим, ефективно 
подолавши останній бар’єр, перебудуватися на спринтерський 
біг із наростанням швидкості завдяки збільшенню частоти та 
довжини кроків. Потрібно зберігати оптимальний нахил ту 
луба, концентрувати увагу на подоланні лінії фінішу, активі
зувати роботу рук.

Техніка бігу на 100 м з бар’єрами серед жінок. Бар’єрний 
біг на 100 м серед жінок завдяки відносно невеликій висоті пе 
решкод ближчий до природного гладкого бігу, ніж біг на 110 м 
з бар’єрами серед чоловіків.

Низький старт. Відстань до місця початку бар’єрного кро 
ку спортсмен пробігає зазвичай за 8 кроків. Стартовий розгін 
триває до 3-4-го бар’єра. Нахил тулуба під час атаки бар’єра 
майже не відрізняється від звичайного нахилу під час гладко
го спринтерського бігу. Тільки під час «входу» на бар’єр цей на
хил збільшується на 1-2°.

Відмінністю бігу через дещо низькі перешкоди є менше від
ведення поштовхової ноги убік під час перенесення її через 
бар’єр, низьке положення коліна (щодо кульшового суглоба) і 
високе положення гомілки, що і наближує біг через низькі пе
решкоди до звичайного бігу.

За бар’єром спортсменка приземляється на передню части
ну стопи (зі зовнішньої сторони стопи) і зберігає нахил тулу
ба, оскільки таке положення дає змогу зберігати швидкість бігу. 
Важливо, щоб проекція ЗЦМТ у момент приземлення перебувала 
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(ШИ, опорою, а стегно поштовхової ноги минуло середню лінію 
•. іуба і просувалося вперед без зупинки. Відстань від бар’єра 
ні місця приземлення під час бігу дистанцією може змінюва
нії и. Відстань між бар’єрами пробігають у 3 кроками.

Кар’єрний біг на 400 м відрізняється від бар’єрного бігу на 100 
і 110 м з бар’єрами більш ритмічною структурою бігу по пря
нії та доланням бар’єрів на поворотах. Основними параметра

ми техніки є ритм і темп, які тісно пов’язані між собою, а також 
11 іехнікою подолання бар’єрів.

Техніка подолання бар’єрів з бігу на 400 м суттєво не відріз
ни! гься від бігу на короткі бар’єрні дистанції. Розглянуті па
раметри техніки бар’єрного бігу на 100 і 110 м для дистанції 
І(Х) м мають лише деякі відмінності. Зокрема, нижча висота 
пирї-рів дає змогу долати їх без великого нахилу вперед, збе
рігаючи природне бігове положення. Коливання ЗЦМТ у цьому 
оігу є незначними.

З бігу на 400 м з бар’єрами найбільш складний відрізок — біг 
по повороту. На прямих відрізках дистанції техніка подолання 
пир’срів не відрізняється від звичайної техніки. Бар’єри на цій 
дистанції нижчі: у чоловіків — 91,4 см, у жінок —76,2 см. Відстань 
між бар’єрами однакова — 35 м, а до першого бар’єра — 45 м.

('.портсмени долають бар’єри по повороту дальньою від брів- 
і іі ногою, тобто правою. Це зменшує довжину подоланої дистан
ції, оскільки спортсмен біжить близько до брівки. Тулуб під час 
п|гу по повороту нахиляється вліво, нахил залежить від швид
кості бігу: що вища швидкість, то більший нахил. Стопа лівої 
ноги спортсмена під час постановки дещо повертається назо
вні, стопа правої ноги — досередини.

І Іаближаючись до бар’єра за 2-3 бігові кроки, слід віддалити- 
і ч під брівки на 30-35 см. У момент кроку через бар’єр потрібно 
іперігати нахил тулуба вліво, подаючи його активно вперед на 

Пнр’ср. Під час сходження з бар’єра належить утримувати нахил 
тулуба ліворуч-уперед, не відводячи плечей назад.

Для досягнення високих результатів велике значення мають 
ри тм бігу між бар’єрами і кількість кроків між ними. У разі кро
тиного ритму між бар’єрами стартовий відрізок долають зазви
чай за 22 кроки, за 14-крокового ритму —за 21 крок, за 13-кро- 
інівого ритму — за 20 кроків. Спортсмени високої кваліфікації 
ііізвичай зберігають свій ритм бігу упродовж усієї дистанції.
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У жінок кількість кроків між бар’єрами коливається від 15 до 
17 бігових кроків. Дуже складно зберегти в бігу між бар’єрами 
однакову кількість кроків, зокрема, це можливо тільки за біль 
шої кількості кроків. Зазвичай спортсмени починають біг із 13 
(чоловіки) і 15 (жінки) кроків на перших відрізках, а потім, за
лежно від виникнення втоми, переходять на ритм 14-15 і 17 
кроків відповідно. Для такої зміни ритму кроків спортсмени 
мають уміти долати бар’єри з правої та лівої ноги. Фінішний від 
різок (останні 40 м дистанції) долають із повною концентрацією 
зусиль, із прискоренням, близьким до спринтерського бігу.

Інтегральним показником оцінюванням ефективності тех
ніки бар’єрного бігу є різниця часу подолання бар’єрної і глад 
кої дистанцій. Це характерно для бігу з бар’єрами, де на резуль 
тат переважно впливають швидкісні здібності і прояви швид
кісної витривалості. Долання бар’єрів по прямій і по повороту, 
пробігання останньої чверті дистанції на тлі великої втоми — це 
ті чинники, що відрізняють біг на 400 м з бар’єрами від інших 
бігових видів легкої атлетики.

3. Методика навчання техніки бігу на 100 і 110 м
з бар'єрами

Найбільш раціональним та ефективним для навчання по
чатківців техніки бар’єрного бігу є цілісний метод. Розчлено
ваний метод використовують для оволодіння певними части
нами техніки та виправлення помилок. Необхідною умовою 
такого навчання є полегшені умови виконання вправ, а саме 
правильно підібрана висота бар’єрів та відстань між ними, на
явність легких бар’єрів.

Завдання 1.
Скласти уявлення про техніку бар'єрного бігу на 100 і 110 м з/б.
Засоби: 1. Надання загальної характеристики бар’єрного бігу. 

2. Ознайомлення з головними особливостями вправи. Показ кі- 
нограм, плакатів, фото, малюнків. 3. Показ бар’єрного бігу за
галом. 4. Виконання спроб бігу з перешкодами через навчаль
ні бар’єри.
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Методичні вказівки. У разі безпосереднього виконання по- 
і11 кінцями бар’єрних вправ потрібно створити полегшені умо- 

ііп. розставити бар’єри на відстані 6-7 м. Важливо одразу орі- 
■ н і ува ги початківців на біг у три кроки.

Іавдання 2.
Навчити техніки бар'єрного кроку.
іасоби: 1. Спеціальні вправи бар’єриста: а) сидячи на зем- 

н и положенні бар’єрного кроку, імітація роботи рук; б) атака 
п ір'сра, який стоїть біля стіни; в) стоячи в упорі, перенесення 
...... товхової ноги зігнутої в коліні, над бар’єром, бар’єр пер- 
ііі іідикулярно до опори; г) ходьба і біг збоку бар’єра, перенесен
ии поштовхової ноги через перешкоду; д) долання трьох-п’яти 
п ір'срів в один крок у ходьбі. 2. Біг через навчальні бар’єри у 
11 и і п’ять кроків, заввишки 40-50 см.

Методичні вказівки. Виконувати їх слід м’яко й обережно, 
пік гупово збільшуючи амплітуду рухів. У вправі 1а слідкува- 
і и, щоб махова нога була випрямлена, а поштовхова — зігнута 
и коліні, п’ята поштовхової ноги була біля сідниць, стопа — роз- 
иернута в бік і на себе. Виконувати енергійні рухи руками, ата
ка бар’єра лише руками.

У вправах 16 і їв слід акцентувати на правильному перене- 
< ііпі поштовхової ноги над бар’єром, яку переносять швид

ким енергійним рухом зігнутою, розвернутою убік ногою, п’ята 
під сідницями, активно проходячи бар’єр під себе. Під час ви
конання вправи 1г необхідно переносити махову ногу у пові- 
ірі, загрібальним рухом уперед-униз-назад. Поштовхову ногу 

і і.ір’срист переносить через бар’єр так, як у вправі 16. Слідкува- 
і и за правильною роботою рук, оптимальним нахилом тулуба.

У вправі 2 потрібно бігти в помірному темпі, високо підні
маючи стегна, на передній частині стопи. Долаючи бар’єр, не 

підхиляти тулуб назад і не повертати його навколо вертикаль
ної осі. Поступово підвищувати темп і збільшувати відстані 
між бар’єрами.

Завдання 3.
Навчити високого старту і стартового розгону з подаль

шим подоланням перешкод.
Засоби: 1. Спеціальні вправи бар’єриста. 2. Біг із високого 

і гарту, з подоланням бар’єрів збоку. 3. Біг із високого старту з 
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подальшим подоланням одного, двох, трьох навчальних бар’єрів 
через середину.

Методичні вказівки. Спочатку потрібно навчати проходити 
перший бар’єр і потрапляти на місце відштовхування, водночас 
варто зменшити довжину відстані до першого бар’єра до 11 -12 м.

У вправах 2,3 спочатку потрібно використовувати навчаль 
ні бар’єри, а згодом, залежно від оволодівання технікою, збіль 
шувати висоту бар’єрів та відстань до першого бар’єра.

Завдання 4.
Навчити ритму бігу між бар'єрами.
Засоби: 1. Біг із високого старту з доланням трьох-п’яти 

бар’єрів з боку махової ноги, виконуючи між бар’єрами 3 кро 
ки. 2. Біг із високого старту з доланням 5-6 бар’єрів, виконую 
чи між бар’єрами 3 кроки.

Методичні вказівки. Слідкувати за правильним нахилом ту
луба під час атаки бар’єра. Акцентувати на швидкому прохо 
дженні бар’єрів та роботі рук. Сходження з бар’єра виконують 
активною постановкою під себе. Вхід у бар’єр із майже випрям 
леною маховою ногою та нахилом тулуба вперед.

Завдання 5.
Навчити низького старту і стартового розгону, вдоскона

люючи техніку бар'єрного кроку.
Засоби: 1. Біг із низького старту з подальшим подоланням 

одного бар’єра. 2. Біг із низького старту з доланням трьох-чо- 
тирьох навчальних бар’єрів.

Методичні вказівки. На початкових етапах оволодіння техні
кою вправи виконують у полегшених умовах. Вносять коректи
ви щодо потрапляння на місце відштовхування під час долання 
першого бар’єра, а згодом збільшують відстань та висоту бар’єрів.

Завдання 6.
Навчити техніки бар'єрного бігу загалом.
Засоби: 1. Спеціальні вправи бар’єриста. 2. Біг через бар’єри 

заввишки 76,2,91,4 і 106,7 см із різною кількістю їх на дистан
ції та з різною кількістю бігових кроків між ними. 3. Пробіган
ня усієї дистанції в полегшених та ускладнених умовах.

Методичні вказівки. Важливо приділяти увагу удосконален
ню техніки ритмо-темпової структури стартового розбігу, від- 

106



шіовхуванню на бар’єр і активному опусканню махової ноги 
ні бар’єр.

У цих та в схожих вправах потрібно використовувати безпеч
ні і нір’єри доступної висоти та розташування. Для цього пропо-
II , ють такі правила розставлення та висоти бар’єрів:

1) висоту бар’єрів необхідно добирати з урахуванням антро
пометричних даних початківців (зазвичай висота бар’єрів 
становить 50-76 см для початкового навчання);

2) відстань між бар’єрами встановлюють відповідно до до
вжини суми чотирьох бігових кроків;

S) перший бар’єр установлюють на місці відштовхування 
на 9-й крок з гладкого бігу з високого старту, якщо роз
біг складається з восьми бігових кроків, та на 7-й — якщо 
розбіг складається з 6-ти бігових кроків.

Техніку бігу на 100 і 110 м з бар’єрами виконують на пе
редній частині стопи, зберігаючи оптимальний нахил тулу-
III Спортсмени працюють руками вільно і ненапружено. Ви-
• пнувати відштовхування необхідно без «стопорових» рухів 
ї ї підсідання». Атакувати бар’єр необхідно використовую
чії різнойменну роботу руками, як у гладкому бігу, але з біль
шою амплітудою. Приземлення за бар’єром потрібно викону- 
N іти на пружну ногу.

Для вивчення певних елементів використовують несклад
ні вправи, які схожі між собою за структурою техніки долання 
іиір'срів. Для формування правильного ритму рухів доцільно 
використовувати звукові сигнали (голосний підрахунок, сплес-
i и руками). Для поглибленого вивчення елементів техніки по-
ii ніання бар’єра використовують спеціальні вправи, у яких від
працьовують окремо один або декілька взаємопов’язаних рухів.

Спеціальні вправи бар’єриста:
І) вихідне положення (в. п.) — сидячи в бар’єрному кроці на до

ріжці виконувати підтягування поштовхової ноги до грудей; 
') в. п. — стоячи боком до бар’єра (планка під нахилом). По- 

штовхова нога лежить на планці бар’єра. Виконувати виве
дення ноги, ковзаючи стопою по планці;

• і в. п. — зафіксувати природний біговий нахил тулуба, спира
ючись на бар’єр. Виконувати імітацію або перенесення по
штовхової ноги через бар’єр;

107



4) аналогічна вправа — виконувати з опорою на одну руку або 
без опори на обидві руки. Відпрацьовують синхронну робо 
ту рук та поштовхової ноги. Уникати повороту плечей гщі 
час сходження з бар’єра;

5) імітація подолання бар’єрів у ходьбі збоку або через сере
дину. Висота бар’єрів становить приблизно 70-80 см;

6) біг з бар’єрами з високим підніманням стегон у три або п’я ті, 
кроків з перенесенням поштовхової ноги через бар’єр;

7) біг з бар’єрами збоку з перенесенням поштовхової ноги че
рез бар’єр (стандартної висоти та розташування).

Вправи для вивчення рухів махової ноги:
1) в. п. — лежачи на спині з опорою на лікті, виконувати 

згинання-розгинання (коловим рухом) махової ноги у вер 
тикальній площині. Зігнуту ногу підтягують коліном до гру 
дей, потім необхідно її випрямляти та опускати на опору;

2) в. п. — стоячи обличчям до бар’єра, руки вперед. У режимі 
легкого підстрибування на поштовховій нозі виносити го 
мілку махової ноги хльостким рухом уперед-униз, перено 
сячи її через бар’єр;

3) в. п. — стати на відстані 3-4 стопи від бар’єра біля стінки. Ви 
конувати імітацію рухів маховою ногою. Слідкувати за пов 
ним згинанням ноги в колінному суглобі, проводити п’яту 
під сідницею, опускаючи ногу, передньою частиною стопи 
торкатися планки бар’єра;

4) біг з бар’єрами боком із перенесенням махової ноги через 
бар’єр.

Вправи для вивчення відштовхування 
та атаки бар’єра:

1) стрибки в яму з піском із декількох кроків ходьби чи бігу, імі
туючи атаку бар’єра. Виконувати загрібальний рух гомілкою 
поштовхової ноги, уникати підсідання, стопоріння та роз
вертання стопи убік. Слідкувати за синхронністю атаки ма
хової руки та ноги;

2) така сама вправа, але з перенесенням окремо поштовхової 
або махової ноги через бар’єр;

3) імітація атаки бар’єра з одного кроку біля стіни.
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Вправи для вивчення роботи рук 
під час подолання бар’єра

( у гі. цих вправ полягає в імітації рухів під час подолання 
ір і рів та бігу між ними. Вправу виконувати стоячи або сидя- 

ііі в положенні бар’єрного кроку (махова нога випрямлена та 
і..... .піювана попереду, поштовхова зігнута в кульшовому та
• • пішому суглобах та відведена вбік). Атаку маховою рукою 
ипконувати одночасно з нахилом тулуба. Випрямлення тулуба 
.......оминатися лише після завершення рухів руками в момент 

і - і кення з бар’єра. Виконуючи вправу, необхідно уникати від- 
ііі п інія назад плеча махової руки, а також значного зміщення 
і v чуба вбік. Погляд спортсмена має бути спрямований уперед, 
і ніроііоновані вправи бар’єриста сприяють навчанню елемен- 

■ іи техніки. Але не менш важливим засобом підготовки на ета
пі поглибленого вивчення техніки є біг з бар’єрами.

4. Правила змагань у бігу з бар'єрами

Змагання у бігу з бар’єрами на відкритих стадіонах прово- 
і і и, на таких дистанціях: чоловіки, юніори до 20 років, юнаки 
іо 18 років — 110 м, 400 м; жінки, юніорки до 20 років і дівча- 

і і до 18 років — 100 м, 400 м (табл. 2). У закритих приміщеннях 
літа 60 м з/б (кількість бар’єрів — 4-5 шт.).

бар’єристи долають дистанцію 100 і ПОмз/бутри кроками, 
і пжен бар’єр має бути розташований на доріжці так, щоб його 
підніжки були спрямовані у бік, протилежний напрямку бігу, а 
і р.ій планки збігався із розміткою доріжки.

Конструкція. Бар’єри виготовляють із металу або іншого 
придатного матеріалу, водночас верхня планка має бути ви- 
іптовлена з дерева або неметалевого придатного матеріалу, 
і аір’єр складається з двох підставок і двох вертикальних стійок, 
що утворюють прямокутну рамку, скріплену однією або декіль
кома поперечними планками. Ширина бар’єрів — від 1,18 м до 
1,20 м. Максимальна довжина підставки — 70 см. Загальна вага 
бар’єра — не менше ніж 10 кг. Висота верхньої планки стано- 
нить 70 мм (±5 мм), верхні краї мають бути закруглені. План
ку щільно закріплюють по краях стійки. Верхню планку фарбу
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ють чорно-білими смугами або іншими яскравими контраст 
ними кольорами.

Таблиця 2
Відстань та розташування бар'єрів на різних дистанціях

Д
ис

та
нц

ія
 (
м
)

К
-с

ть
 б

ар
'є
рі

 в
Висота 
бар'єра 

(см)

Відстань (м)

Вікова група 
і стать

від старту 
до першого 

бар'єра

між 
бар'єрами

від остан, 
бар'єра 

до фінішу

100 10

76,2 13,00 8,25 12,75 Дівчата

83,8 13,00 8,50 10,50 Юніорки

83,8 13,00 8,50 10,50 Жінки

110 10

99,1 13,72 9,14 14,02 Юнаки

106,7 13,72 9,14 14,02
Чоловіки/ 

юніори

400 10
91,4 45,00 35,00 40,00 Чоловіки

76,2 45,00 35,00 40,00 Жінки

Біг з бар’єрами на усіх дистанціях виконують із низького 
старту. Усі змагання проводять на окремих доріжках. Кожен 
спортсмен має подолати усі бар’єри на дистанції. Упродовж 
усієї дистанції кожен спортсмен біжить своєю доріжкою. Си
туації, коли спортсмен збиває чи зміщує бар’єр на іншій доріж
ці, повинні інтерпретуватися логічно. Наприклад, спортсмен, 
який збиває чи зміщує бар’єр на доріжці спортсмена, який на 
той час вже подолав цей бар’єр, не обов’язково має бути дис
кваліфікований, якщо він не перемістився на внутрішню до 
ріжку на повороті або не зробив так, щоб його стопа або нога, у 
момент подолання бар’єру, була збоку від бар’єра (з будь-якого 
боку), нижче від горизонтальної площини верхньої частини 
бар’єра. Мета цього правила — дати зрозуміти, що спортсмен, 
вчинив таку дію, завадив іншому спортсменові, повинен під 
лягати дискваліфікації

Окрім того, спортсмена дискваліфіковують, якщо він:
- переносить стопу поза межами бар’єра;
- умисне збиває бар’єр;
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переходить на доріжку іншого учасника або перешкоджає 
його рухові;
робить фальстарт.
Для визначення переможців правила такі ж, як з бігу на ко-

I н п кі дистанції, тобто переможцем вважають спортсмена з най- 
'іііііііим результатом.

Судді на фініші виконують ті самі функції, що і під час бігу 
11.1 короткі дистанції. Рефері та судді на дистанції, мають уважно 
' 11'жити за тим, щоб кожен спортсмен дотримувався своєї до- 
і и і ки. Крім того, з бігу з бар’єрами часто буває так, що сгіортс- 
мі'ііи в момент подолання бар’єрів широко розставляють руки,
II.їм самим вдаряючи чи перешкоджаючи спортсменові на су- 

• і 111 і й доріжці. У цьому разі спортсмена можуть дискваліфікува- 
і и. Для цього біля кожного бар’єра стоять судді, які слідкують за 
 пікою долання бар’єрів, крім того розміщують відеокамери.

І Іротоколи старту і фінішу є у секретарів на відповідних ета- 
н іде вони працюють, і після проведення змагань їх пере
мніть головному секретареві. Протокол фінішу ведуть у двох

III німірниках, другий протокол секретар вивішує на інформа
ційну дошку. Біля кожного бар’єра є судді на дистанції, які фік- 
і ують порушення.



БІГ З ПЕРЕШКОДАМИ

1. Історія виникнення та розвиток бігу з перешкодами

Біг на ЗООО м з перешкодами, або стипль-чез один із найваж 
чих видів легкої атлетики, в якому спортсмен повинен проя 
вити високий рівень швидкісно-силових якостей, спеціальної 
витривалості стаєра, координації та володіти високим рівнем 
відчуття ритму бігу.

Біг на 3000 м з перешкодами входить до програми Олім 
пійських ігор, проводиться на доріжці стадіону. У змаганнях 
беруть участь і чоловіки, і жінки. Змагання в стипль-чезі від 
буваються на біговій доріжці стадіону із доланням певних 
відрізків усередині або поза доріжкою, що пов’язано з розмі
щенням ями з водою. На кожному колі встановлюють п’ять 
перешкод: чотири важкі неперекидні бар’єри і яму з водою 
завширшки 3,66 м. Загальна кількість перешкод на дистанції 
1500 м — 15, на 2000 м — 25 і на 5000 м — 35. З них яму з во 
дою долають відповідно 3, 5 і 7 разів. Відстань між перешко 
дами становить 80 м.

Уперше змагання з цього виду легкої атлетики були прове
дені 1837 року в Англії, у місті Регбі. Попередником стипль-чезу 
був кросовий біг, під час якого спортсмени долали різноманіт
ні природні і штучні перешкоди у вигляді ровів, канав, ого
рож, тому й названо цей вид бігу — «стипль-чез». Від 1864 р. 
його введено в програму змагань на біговій доріжці стадіону 
в Оксфордському університеті.

До легкоатлетичної програми Олімпійських ігор біг із пе
решкодами вперше увійшов 1900 року в Парижі, його прово-
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.... и на двох дистанціях: 2500 і 4000 м. Змагання на дистанції 
• и Ю м із перешкодами вперше проведено на VII Олімпійських 

а р.і\ 1920 року в Антверпені (Бельгія). Переможцем став бри- 
і ані і.кий спортсмен П. Ходжес із результатом 10.04,0 с.

V 50 тих роках XX ст. стандартизовано розташування пере
пік >,/і. у стипль-чезі і почали фіксувати на цій дистанції світо- 
ні рекорди (із 1954 року на біговій доріжці затверджено пра- 
"П'іа цього виду легкої атлетики). Першим офіційним світо- 
іііїм рекордом став результат угорського спортсмена Ш. Рож
ні і 8.49,6 с.

Вагомий вклад в історію світових рекордів із бігу на 3000 
и і рі в з перешкодами та з різних дисципліна бігу на довгі дис-

■ 111 ці ї зробив бельгійський легкоатлет Г. Рулантс. У 1965 р. він
■ 1.1 повив рекорд Європи і з бігу на 10 000 м — 28.10,6 с, а на- 

11 \ иного року — світові рекорди з бігу на 20 км — 58.06,2 с і з 
і и иного бігу — 20 664 м. На своїй основній дистанції, 3000 м з 

і іі реііікодами, Г. Рулантс виступав упродовж 17 років (від 1957 
ні 1973 р.),двічі установлював світові рекорди (8.29,6 су 1963 р. 

і н 26,4 с у 1965 р.), а 1973 року у віці 36 років пробіг цю дистан- 
нііо за 8.40,2 с. Свої особисті рекорди з бігу на 10 000 м (28.03,8 с) 
і і марафонського бігу (2:16.29,6 с) він установив у 1972 і 1974 
і» н ах у віці 35 і 37 років.

Динаміка зростання результатів у цьому виді у 70-х ро- 
і і XX ст. була найбільш прогресивною з усіх видів бігу на ви- 
ірииалість. Про велике зростання досягнень з бігу на 3000 м 
11 перешкодами свідчив той факт, що 20 із 25 найкращих до- 
• ні пень (8.23,0 с і краще) були показані в 1974-1976 рр. Най- 
■ шп,пішим спортсменом з бігу з перешкодами середини 70-х 
років XX ст. був швед А. Гардеруд упродовж п’яти років (із 1972 
пі 1976 р.), який послідовно встановлював світові рекорди: 

'і А),8-8.18,4-8.14,2-8.09,8-8.08,02 с.
Динаміка найкращих результатів групи провідних легкоат- 

іе і Ів світу і СРСР з бігу на 3000 м з перешкодами засвідчила те, 
.... закордонні спортсмени досягали високих результатів значно 
раніше, ніж радянські бігуни. Перевага закордонних бігунів на 
а МИ) м з перешкодами полягала і в тому, що вони мали значно 

і.... .. результати з бігу на 1500,3000,5000 і 10 000 м. Провідні за-
11 ірдонні бігуни дуже часто виступали з гладкого бігу на суміж
них дистанціях, де були сильнішими конкурентами серед бігу
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нів на середні і довгі дистанції. Найсильніші спортсмени світу з 
бігу з перешкодами мали високі результати і з бігу на 10 000 м

Результат бігу на 3000 м з перешкодами прямо залежить від 
результатів із гладкого бігу на 1500, 5000 і 10 000 м. Це можн.і 
було бачити на прикладі польського спортсмена Б. Малінов 
ського. На першості Європи 1974 року в Римі він успішно ви 
ступив з бігу на 10 000 м, де посів п’яте місце з результатом 
28.25,2 с, а згодом переміг з бігу на 3000 м з перешкодами з ре 
зультатом 8.15,0 с. Упродовж 1975 року Б. Маліновський стар 
тував у змаганнях 25 разів, із них 10 разів на основній дис 
танції 3000 м з перешкодами, по 4 рази — на 1500 і 5000 м, З 
рази — на 3000 м, 1 раз — на 10 000 м і 3 рази — на 1-2 милі. 
Також він 13 разів був на фініші першим і 9 разів посідав 2-3 
місця, у стипль-чезі він був або чемпіоном (6 разів із 10 стар 
тів), або призером змагань.

Від кінця 80-х рр. XX ст. лідирувальні позиції на світовому 
рівні захопили легкоатлети з Кенії. Найкращі результати на по 
чатку 2000-х років показували І. Буламі (Марокко), С. Шахін (Ка 
тар), Р. Косгей (Кенія), Р. Матілонґ (Кенія), П. Коеч (Кенія).

На сьогодні світовий рекорд з бігу на 3000 метрів із перешко 
дами належить спортсменові з Катару С. Шахіну. Його установ 
лено 2004 року — 7.53,63 с.

Останніми двома десятиліттями в багатьох країнах світу по
чали популяризувати біг із перешкодами серед жінок. До 2000 
року змагання з жіночого стипль-чезу (висота перешкод 76,2 см) 
проводили на дистанції 2000 метрів, а на початку XXI ст. жінки, 
як і чоловіки, змагалися з бігу на 3000 метрів. У програму чемпі
онатів світу біг на 3000 метрів із перешкодами серед жінок вхо
дить від 2005 року. На Олімпіаді в Пекіні (2008) жінки вперше 
розіграли медалі в цій дисципліні. Першою олімпійською чем
піонкою була спортсменка з РФ Г. Самітова-Галкіна, яка уста
новила світовий рекорд із результатом 8.58,81 с.

Сьогодні світовий рекорд з класичної дистанції 3000 метрів 
із перешкодами належить спортсменці з Кенії Б. Чепкоеч, який 
установлено 2018 року, — 8.44,32 с. Світовими лідерами на ета
пі розвитку бігу на 3000 м із перешкодами є спортсмени Кенії, 
Ефіопії, Марокко та США.

Рекордсменами України з бігу на 3000 метрів із перешко
дами серед жінок є В. Жудіна (Горпинич) — 9.27,26 с (установ
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и і io 2008 р.), серед чоловіків — А. Попеляєв — 8.21,75 с, уста- 
.... пісно 1984 р.

2. Аналіз техніки бігу з перешкодами

( портсменові на дистанції 3000 м з перешкодами за сім кіл 
.... рібно долати 28 разів перешкоду і 7 разів перешкоду і яму з 
ш їдою одночасно. Для цього потрібно досконало володіти тех- 
нікою не тільки в гладкому бігу, але й у бар’єрному і в подо- 

і піні ями з водою. За правилами змагань, допускають перехід 
і нортсмена через перешкоду з опорою і без опори. У зв’язку з 
ним спортсмен долає перешкоду наступаючи на неї або зви-
і.піним бар’єрним кроком. Дозволено торкатися до перешко- 
ііі руками однак подолання без опори природніше, швидше й 

і |||СКТИВНІШЄ.
Раціональна техніка подолання перешкод має важливе зна- 

іі'їнія для досягнення високого спортивного результату. Різ
ниця в бігу на 3000 м без перешкод і з перешкодами у видат
них спортсменів становить 20-25 с, а у бігунів нижчих розря
дці доходить до 45 с.

Техніку бігу в стипль-чезі умовно можна поділити на старт 
і і ( гартовий розбіг, біг по дистанції і фінішування.

Старт. Біг із перешкодами виконують із високого старту. За 
командою «На старт!» спортсмен підбігає до лінії старту, ста
ни гь перед нею найсильнішу ногу, іншу відставляє на 1,5-2 сто
пи позаду, водночас трохи згинає обидві ноги; тулуб ледь на
цілений уперед, сконцентрувавши увагу, чекає команди стар- 
ісра. За командою «Руш!» або після пострілу бігун енергійно 
підштовхується ногою і невеликими, але частими кроками по- 
і іупово набирає швидкість.

Залежно від завдань, рівня підготовленості бігуна, розташу- 
п.шня ями з водою і перешкод, стартовий розгін може бути різ
ним. Якщо яма з водою розташована на секторі всередині від бі
ті тої доріжки, то відстань між бар’єрами становить 1/5 кола — 78 
метрів, і колом становить 390 метрів. За іншого варіанту яма з 
подою розміщена поза межами сектора за біговою доріжкою, 
відстань між перешкодами 83,2 метра, і коло становить 416 
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метрів, відстань до першої перешкоди — 88 метрів. Мета старте 
вого прискорення — набрати високу швидкість, полегшити пе
рехід до махового бігу, а також зайняти вигідну позицію на до
ріжці. На початку бігу різко зростає потреба організму в кисні. 
Кількість повітря, що проходить через легені в однаковий про
міжок часу, збільшується порівняно зі станом спокою в 10-15 
разів (збільшення легеневої вентиляції у результаті підвищен 
ня частоти і глибини дихання сягає 80-100 літрів за хвилину). 
Умови бігу змушують спортсмена в процесі тренування з ура 
хуванням індивідуальних можливостей задіювати різні енер 
гетичні процеси різною мірою.

Біг дистанцією. Техніка бігу між перешкодами така сама, 
як і техніка гладкого бігу на довгі дистанції. Вона характери 
зується постановкою ноги з передньої частини зовнішньо
го боку стопи, оптимальним нахилом тулуба, високою робо 
тою рук (кисть проходить на рівні пояса). Велику увагу при 
діляють збереженню нахилу тулуба, оскільки лише тоді мож 
ливе повне випрямлення поштовхової ноги в усіх суглобах у 
момент відштовхування.

Ефективність відштовхування збільшують у результаті ак
тивної роботи рук, у бігуна це можна спостерігати під час при
скорення на дистанціях, зокрема перед перешкодами і під час 
фінішування. Голову тримають прямо, оскільки зайвий нахил 
призводить до скутості верхньої частини тулуба. Дихання таке 
саме, як і під час бігу на довгі дистанції: через ніс і напіввід- 
критий рот, із акцентуванням видиху. Водночас слід звернути 
увагу на велику ефективність діафрагмального дихання (живо
том), із яким більше пов’язаний механізм венозного кровообі
гу в нижніх кінцівках.

На дистанції в стипль-чезі застосовують типову техніку бігу, 
для якої характерний невеликий нахил тулуба, поданий уперед 
таз, пряме положення голови, ненапружені плечі. У разі атаки 
перешкод бігун набігає, подає тулуб уперед, відштовхуючись, 
економно долає перешкоду, рухається вперед. Дуже важливо під 
час подолання перешкод своєчасно і точно докладати зусиль, 
ощадливо чергуючи напруження і розслаблення основних м’язів.

Долаючи перешкоди, особливо яму з водою, спортсменові 
постійно доводиться збільшувати швидкість бігу, що пов’язано 
із задіянням відповідних енергетичних систем. Це слід роби-
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■ и і.нідяки збільшенню частоти кроків. Для того щоб долання 
ні ргшкоди відбувалося технічно правильно, потрібно навчи- 
ііі і иортсмена правильного долання як бар’єра, так і ями з во- 
 (ознайомити спортсмена з технікою подолання перешкод, 
ирііиильним відштовхуванням і нахилом тулуба, утриманням 
ішіоження тулуба над перешкодою з оптимальним перенесен
ії им іагального центра маси тіла, а також подальшим відштов-
мшнням під час подолання ями з водою і перешкод). Тільки 

ніі /їм цього можна переходити до удосконалення техніки з мо- 
н пованням «бар’єр-яма-бар’єр», «перешкода-яма-бар’єр» і 

і і Це важливо, оскільки у разі подолання перешкод ритм ди
мнім постійно збивається, а дихальні рухи мають бути узго-

■ і сні з біговим кроком. Зміни ритму дихання також ставлять 
ніігокі вимоги до функціональних можливостей і спеціальної 
підготовленості спортсмена.

Важливо те, що спортсмен має використовувати обидві 
ши й як махову та поштовхову. Для подолання перешкоди ця 
иі.і гність дуже важлива, оскільки не порушується ритм бігу. У 

11 ініль-чезі загальний темп бігу збільшується за 10-15 метрів 
під бар’єра, або ями з водою (6-8 бігових кроків). Відштовху
ючись за 1,5-1,8 метра до бар’єра спортсмен долає перешкоду 
І приземляється на відстані 1-1,2 метра. Отож під час набли- 
і синя до бар’єра спортсмен має вміти точно визначити місце 
підштовхування, щоб подолати перешкоду в тому ж ритмі бігу 
і мінімальною втратою часу. Під час долання ями з водою по
чатківцям рекомендують позначати місце відштовхування від
міткою за 6-8 метрів перед перешкодою, щоб точно підібрати 
довжину кроку.

Ефективність техніки бігу з перешкодами полягає в економіч- 
іюсті, свободі і природності рухів. Характерними особливостями 
цього виду легкої атлетики є оптимальна довжина кроку, пряме 
положення тулуба, менш високе піднімання коліна махової ноги, 
недостатньо активне випрямлення поштовхової ноги, синхрон
на робота рук. Важливими показниками є економічність руху і 
розподіл зусиль дистанцією, що пов’язано зі швидкісно-силовою 
підготовленістю бігуна, а також економічністю витрат енерге
тичних ресурсів. Оскільки дистанція розрахована на тривале 
пробігання, економічність руху у співвідношенні до потужнос
ті зусиль переважає. Також піднімання загального центра маси 
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тіла і час польоту мінімізовано. Під час бігу основну увагу при 
діляють відштовхуванню, збільшенню швидкості просування, а 
також роботі рук для підтримки рівноваги.

Перешкоди в бігу на 3000 м долають за допомогою бар’єрного 
кроку і способом «наступаючи». Використовувати можна будь 
який спосіб. Еволюція техніки подолання перешкод засвідчи
ла високу ефективність подолання перешкод бар’єрним кро
ком порівняно зі способом «наступаючи», який використову 
вали досі. На сьогодні усі чотири основні перешкоди на біговій 
доріжці (завширшки 3 м 66 см) долають бар’єрним кроком. Під 
час зближеного підходу до першого бар’єра спортсмени дола
ють перешкоду способом «наступаючи».

Техніка бар’єрного кроку. Щоб зробити бар’єрний крок 
швидким, необхідно поштовхову ногу ставити на ґрунт із зовні 
стопи і ближче до проекції ЗЦМТ, скорочуючи довжину пере
достаннього кроку порівняно з попереднім на 15-20 см. Тулуб 
у момент початку атаки бар’єра займає таке саме положення, як 
під час гладкого спринтерського бігу. Спортсмен махову ногу, 
зігнуту в коліні, швидко виносить уперед-угору, що допомагає 
сильно і швидко відштовхнутися опорною ногою, яка разом із 
тулубом у цей момент утворює пряму лінію. Разом із маховою 
ногою різнойменну руку швидко виносять уперед, розгинаю
чи її в ліктьовому суглобі. Другу руку, зігнуту в лікті, ледь від
водять назад.

Як тільки спортсмен закінчив відштовхування, починаєть
ся безопорна фаза бар’єрного кроку. Бігун швидко просуваєть
ся вперед. За цей дуже короткий інтервал необхідно якомога 
раніше торкнутися ґрунту за бар’єром, щоб продовжувати біг.

У першій частині безопорного положення махова нога 
спортсмена зігнута в коліні і швидко рухається до бар’єра, ту
луб значно нахиляється (після відштовхування, а не до ньо
го) і займає майже горизонтальне положення над бар’єром. 
Збільшення нахилу тулуба (грудьми вперед) після завершен
ня відштовхування сприяє швидкому приземленню бігуна за 
бар’єром і дає змогу успішно продовжувати біг до наступної 
перешкоди. Спортсмен, знявши з ґрунту поштовхову ногу, зги
нає її в коліні, одразу ж підтягує до тулуба і швидким дугопо
дібним рухом переносить через бар’єр, щоб зробити черговий 
крок (за бар’єром).
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11 ід час перенесення поштовхової ноги через бар’єр викону- 
...... зустрічний рух однойменною рукою, яка перебуває в цей 

н імент разом із маховою ногою вже за бар’єром. Коли спортс- 
н іі підтягує поштовхову ногу до тулуба, махова, пройшовши 
нніїо бар’єра, гомілкою починає опускатися вниз. Швидке опус- 

і і пня махової ноги і перенесення поштовхової через бар’єр є
* шіхронними та взаємозалежними. Дуже важливо під час при-

■ мления за бар’єром зберегти фронтальне положення плечей і 
ніачний нахил тулуба. Приземлення за бар’єром виконують на 
передню частину стопи прямої ноги спортсмена. Потім спортс- 

іі 11, опускаючись майже на всю стопу, ледь згинає ногу в колін
ному суглобі, щоб знову швидко розігнути, особливо завдяки
• гоні, і подати тіло вперед. Необхідно приземлятися поблизу 
пін і ЗЦМТ. Довжина бар’єрного кроку в середньому становить 
.,'» 3,7 м, відстань від бар’єра до місця приземлення не має пе- 
ренищувати 135-150 см.

Відмінності техніки бігу з перешкодами та бар'єрного бігу:
1. У бігу на 400 м бар’єр атакують із відстані 195-205 см, а в 

бігу на 3000 м — 150-170 см.
2. У бігу на 400 м спортсмен приземляється за бар’єром на 

відстані 115-140 см, а в бігу на 3000 м — на 100-120 см.
3. Середня швидкість бігуна-бар’єриста (високої кваліфіка

ції) на 400 м становить 8 м/с, а бігуна на 3000 м — лише 
6,0 м/с.

Спосіб долання перешкоди, наступаючи на бар’єр є простішим. 
У цьому способі перешкоду атакують на відстані 110-125 см. 
І'улуб спортсмен дещо нахиляє вперед. Бігун швидко виносить 
vropy-уперед махову ногу, зігнуту в коліні, руки, зігнуті в лік- 
гях, також спрямовує вперед. Далі спортсмен, трохи розгина
ючи в коліні махову ногу, м’яко ставить її зверху на перешкоду 
і подає плечі вперед, щоб пройти над бар’єром якомога нижче. 
І Іройшовши момент вертикалі, бігун відштовхується від пере
шкоди, посилає вільну від опори ногу найкоротшим шляхом 
на ґрунт і приземляється з передньої частини стопи на відста
ні 100-120 см від бар’єра.

У бігові на 3000 м неможливо встановити і зберегти стан
дартну кількість кроків між перешкодами (відстань між ними 
і тановить одну п’яту кола, яке переважно є в межах 390 м, яма 
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з водою в цьому випадку розміщена на секторі посередині від 
бігової доріжки). Причиною цього є те, що біг відбувається по 
спільній доріжці. Майже неможливо, не порушуючи ритму І 
швидкості бігу, прийти поштовховою ногою на те місце, з яко 
го починається атакування перешкоди (як у бар’єрному бігу). 
Отож потрібно уміти атакувати перешкоду з будь-якої ноги і 
обома способами.

Подолання ями з водою. Найбільш складною перешкодою 
на дистанції, особливо на останніх колах, є бар’єр перед ямою і 
водою (за розмірами 3,66*3,66 м). Вхід на неї ускладнює біг по 
повороту, розміщеному на секторі. Певна складність виниклі 
під час подолання ями з водою на перших колах, коли спорте 
мени біжать щільною групою.

Уміле і швидке подолання цієї складної перешкоди підви 
щує загальний результат на 5-6 с. Для ефективного подолання 
перешкоди спортсмен за 10-15 м до атаки має прискоритись і 
набігти на бар’єр. Відштовхуватися від ґрунту під час «входу» 
на бар’єр рекомендовано за 140-150 см, зокрема слабшою но 
гою, а від самого бар’єра — сильнішою, щоб перестрибнути ши 
року яму і приземлитися за межами води. Спортсмен має ста 
вити опорну ногу на бар’єр середньою частиною стопи.

Після закінчення відштовхування нога і тулуб спортсмена 
під час атакування перешкоди утворюють одну пряму. Спорте 
мен махову ногу, зігнуту в коліні, виносить уперед-угору. Втра 
тивши опору, бігун ще більше подає тулуб уперед, махову ногу 
м’яко ставить на бар’єр, сильно згинаючи в коліні, щоб далі силь 
но і швидко розгинаючись, спрямувати усе тіло вперед. Потріб 
но слідкувати за більш високим входом на перешкоду, опти 
мальним для кожного спортсмена, оскільки низький вхід різ 
ко гальмує просування вперед і не дає змогу сильно зігнутою 
ногою виконувати швидке і сильне відштовхування від бар’єра. 
У фазі польоту над водою потрібно мати стійке положення, 
траєкторія польоту має бути не дуже високою, ноги повинні пе 
ребувати в положенні кроку.

Бігун, щоб зберегти інерцію руху, має постаратися призем
литися біля дальнього кінця ями з водою на передню частину 
стопи з деяким нахилом тулуба вперед. Більшість бігунів від
штовхується від ґрунту поштовховою ногою, зокрема призем
лення відбувається на поштовхову, більш сильну ногу, що дає 
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і мигу без сповільнення продовжувати біг по дистанції. Перші 
І |м »КИ після ями є коротшими, поступово вони збільшуються до 
міичайної оптимальної довжини. Неперервний біг — головна 
кіпмога до стрибка через яму і приземлення за нею.

Для досягнення ефективної біомеханічної структури рухів у 
• І•< кувальному процесі слід постійно акцентувати увагу на ви- 
.....липі завдань технічної підготовки впродовж усього річно- 
ііі циклу, а саме:

(V/я того, щоб уникнути гальмування в момент поштовху пе
ред подоланням перешкоди, необхідно постійно використову
вати прискорення без подовження кроку перед ямою з во
дою. Також можна використовувати декілька відміток під 
час подолання останніх двох кроків;
для досягнення необхідного кута відштовхування вниз-уго
ру через перешкоду слід застосовувати стрибки вперед, від
штовхуючись не дуже близько до перешкоди;
для уникнення гальмування в момент приземлення рекомен
довано захоплення перешкоди шипами до початку поштов
ху і постановка зігнутої махової ноги передньою частиною 
( топи зверху на бар’єр;
для збереження низького положення загали ного центра маси 
тіла під час постановки ноги на перешкоду і забезпечення по- 
'іогої траєкторії польоту у разі подолання ями з водою, а 
також забезпечення руху вперед доцільно е низьке перене
сення верхньої частини тулуба над опорьлою ногою, зігну
тою в коліні під прямим кутом і збереження нахилу тулуба 
під час наближення до перешкоди. Водноч: ас погляд спортс
мена спрямований уперед-униз на край ями з водою, опо
рна стопа захоплює шипами верх перешкоди;
для того щоб таз і плечова вісь були парал ельно до перешко
ди, слід уникати занадто різкого підняття»: рук під час при
землення і повороту навколо вертикальної осі тіла;
для уникнення гальмування у разі приземлення в яму з водою 
довгий крок-стрибок не має бути занадто високим або за
надто довгим, нога в момент приземлены має бути майже 
випрямленою.
Фінішування. Відомо про різні способи фінішування за- 

'ішкно від конкретних умов змагальної боротьби, наприклад: 
и (>00 м, за 400 м, за 300 м, за 150 м. Підвищена ця швидкості від
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бувається переважно завдяки збільшенню темпу бігових кро 
ків. Потрібно також ураховувати чинник концентрації уваги під 
час подолання останньої перешкоди, щоб у разі втоми уникну 
ти падінь, а також вдало закінчити дистанцію.

Тактика бігу: індивідуальний стиль бігу і тактичні при
йоми. Тактика бігу в стипль-чезі залежить від завдань, зма 
гань: 1) показати запланований результат; 2) виграти змаган
ня; 3) виграти змагання з високим результатом. Швидкість бігу 
стипель-чезиста, як правило, тісно пов’язана з рівнем його спе 
ціальної бігової підготовки, з сильними і слабкими сторонами. 
Відповідно, з останніми, розкривається індивідуальний стиль 
динаміки бігу з перевагами бігуна:

1) вести біг по дистанції без різкого прискорення на фініші;
2) зробити ставку на останньому фінішному колі;
3) зберегти певний баланс у швидкості на дистанції та фі 

ніші, тобто без різких стартових та фінішних прискорень 
пробігти всю дистанцію.

Ураховуючи індивідуальний стиль бігу, спортсмени на тре 
нуваннях, контрольних відрізках, другорядних змаганнях ре
алізують такі тактичні прийоми, які формують тактику бігу:

1) з рівномірним розподілом часу бігу по кілометрових від
різках;

2) із сильним прискоренням на останньому кілометрі;
3) зі швидким пробіганням другого кілометру;
4) зі швидким стартом і т.п.
Найпоширенішими вважають два тактичні прийоми.
Перший прийом передбачає біг зі швидким відривом від су

перників на початку дистанції і наступним рівномірним бі
гом до фінішу. Різновидом такої тактики є, коли лідирування зі 
старту переходить у біг із постійною зміною темпу, щоб втоми
ти суперників, знизивши їхню спроможність до швидкого фі
нішу. Ефект від постійних прискорень може бути вищим, якщо 
вони використовуються: на критичних для стипль-чезу відріз
ках — початок третього кілометра; у момент закінчення при
скорення суперника, коли в нього не вистачає сил для повтор
ного ривка через збільшувану втому. Слід відзначити, що опи
сане вище здебільшого підходить для висококваліфікованих 
спортсменів, у яких добре розвинена витривалість.
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Другий тактичний прийом реалізують, за умови, що біг ведуть 
\ 11 ерники, а сам спортсмен тримається позаду і слідкує за дія- 
11 ї ї ідерів, щоб в потрібний момент почати фінішування і стати 

1111 р111 им. Як правило, така тактика приносить перемогу бігунам 
11 добрим запасом швидкісної підготовленості, який здатен во- 
п.і ніим зусиллям зосередити всі свої сили на фінішному ривку. 

' І и м довший і затяжний ривок, тим більший шанс на успіх, але 
і спортсмени, які використовують короткий і швидкий фініш.

Фінішування може бути: 1) затяжним прискоренням, коли 
необхідно прискорюватися в гострому суперництві, швидко 
пробігти 800-100 м дистанції; 2) коротким ривком, коли по- 
і рійно дуже швидко пробігти відрізок після сходу з останньо- 
іо бар’єру і ями з водою; 3) комбінованим, коли потрібно по- 
■ ї їіати довгий затяжний фініш і максимальне прискорення на 
ін ганніх метрах дистанції.

У стипль-чезі, незалежно від індивідуальної манери бігу, так- 
иічних прийомів і сценаріїв бігу, спортсменові потрібно уваж
но ставитися не тільки до лідерів, але і до всіх спортсменів під 
■сіє бігу в групі. Оскільки спортсмени в групі відстають один від 
і ні, 11 ого на пів кроку, то можна опинитися в ситуації коли при- 
і нснутий зліва до бровки, спереду, з права та ззаду спортсме
нами, тобто попасти в «коробочку», без можливості почати ма
неври на прискорення.

Стратегія тактики бігу залежить від резерву, швидше 
планованого пробігати різні відрізки дистанції; економічно
го подолання перешкоди у другій половині дистанції за зрос
таючої втоми; знань можливостей суперників, їхніх сильних і 

і аабких сторін підготовки, і ймовірної тактики, яку вони мо
гу гь застосувати.

Тактичні дії спортсмена, які можуть проявитися на головних 
імаганнях, як правило, відпрацьовують попередньо на трену
ваннях, моделюючи режими швидкості бігу, близькі до тих, в 
нких може опинитися спортсмен. Тактику прораховують до 
дрібниць, після того її апробують на контрольному бігу, уточ
нюючи резерви у швидкості і витривалості на кожному відріз
ку дистанції, після подолання кожної перешкоди, кількість і 
довжину можливих прискорень, зміну темпа і т.п. Додатково 
аналізують можливості суперників. У результаті визначають 
стратегію тактики бігу в стипль-чезі, де представлені як осо
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бисті можливості спортсмена, так і потенціал і вірогідна так 
тична схема бігу суперників.

Досягнення високого спортивного результату в стипль-чезі 
передусім пов’язано з рівнем розвитку спеціальної витривалеє 
ті та збільшенням можливостей киснево-транспортної функції 
організму й утилізації кисню скелетними м’язами. Під час по 
будови тренувального процесу на різних етапах підготовки слід 
зважати на те, що розвиток спеціальної витривалості більшою 
мірою залежить від підвищення здатності організму спортсме 
на до утилізації кисню.

3. Методика навчання техніки бігу 
на 3000 м з перешкодами

Процес навчання техніки бігу в цьому виді легкої атлетики 
відбувається успішно тоді, коли спортсмени добре підготовле 
ні фізично і досить успішно опанували техніку гладкого бігу 
та подолання перешкод. Водночас важливу роль відводять ко 
ординаційним здібностям. Оскільки вид належить переважно 
до прояву витривалості, то важливого значення у тренуваль 
йому процесі набуває вміння стабільно виконувати і опанову 
вати комплекси різних вправ під час втоми, що зростає. Осно
вним критерієм ефективної техніки в стипль-чезі є різниця за 
часом подолання дистанції в гладкому бігу і з перешкодами. 
Зазвичай, для того щоб спортсмен міг правильно долати пере 
шкоди, необхідно виконати великий обсяг підготовчих вправ. 
Також потрібно велику увагу приділяти техніці виконання всіх 
елементів вправ.

Завдання 1.
Скласти уявлення про техніку подолання перешкод.
Під час ознайомлення спортсменів із технікою бігу з пере

шкодами, крім показу зразкової техніки подолання перешкод, 
їм потрібно розповісти про дистанцію бігу, бар’єри, яму з во
дою, продемонструвати раціональні способи переходу через 
бар’єри й стрибка через яму з водою. Рекомендують викорис
товувати відеоаналіз техніки й тактики учасників бігу з пере- 
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m кодами. Навчаючись техніки виконання бігу, рекомендовано 
и и римуватися певної послідовності.

Завдання 2.
Навчити техніки бар'єрного кроку.
Засоби: 1. Виконання спеціальних вправ бар’єриста (атаку- 

іі шия бар’єра, перенесення через низькі бар’єри поштовхової, а 
.... . махової ноги, біг збоку бар’єра, спеціальні вправи на гім- 
іі.к і очних снарядах і т. д.). 2. Подолання навчальних бар’єрів.

І Іодолання звичайних бар’єрів заввишки 76,2 і 91,4 см. 4. По- 
нпі.іння бар’єрів для бігу з перешкодами.

Методичні вказівки. Методика навчання бар’єрного кроку не 
иідрізняється від методики навчання техніки бігу на 400 м з/б. 
і ігобливість техніки полягає в тому, що атакувати бар’єр треба 
и иіти з правої і лівої ноги.

Завдання 3.
Навчити техніки подолання перешкод способом «насту

паючи».
Засоби: Подолання навчальних (допоміжних) перешкод.
Методичні вказівки. Після того як початківці провели роз

цінку і виконали серію спеціальних вправ бар’єриста і бі- 
і vna, потрібно встановити понижену перешкоду (заввишки 
і .і) 70 см) і запропонувати з невеликого розбігу долати її, звер- 
іиючи увагу на:

а) м’яке ставлення ноги зверху на перешкоду;
б) значне згинання опорної ноги над перешкодою;
в) нахил тулуба над перешкодою;
г) швидке відштовхування і правильне приземлення.
Відштовхуватися під час атаки перешкоди треба як правою, 

гак і лівою ногою.

Завдання 4.
Навчити техніки подолання перешкод бар'єрним кроком.
Засоби: 1. Біг через понижені перешкоди. 2. Подолання стан- 

і.іртного бар’єра під час бігу на 3000 м з перешкодами.
Методичні вказівки. Після успішного опанування техніки 

подання понижених перешкод на доріжці можна встановити 
бар’єр і з розбігу 15-20 м долати його, намагаючись відтвори- 
і и правильні елементи техніки. Рекомендовано встановити на 
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доріжці другий бар’єр на відстані 20-25 м від першого й атаку
вати його то з правої, то з лівої ноги.

Спочатку необхідно навчити спортсменів відштовхуватися 
будь-якою ногою й ставати на бар’єр м’яко на середню частину 
стопи. Навчання доланню перешкод, не торкаючись їх (бар’єрним 
кроком), потрібно починати з низької перешкоди (76,2 см). Для 
зручності навчання можна встановлювати бар’єри на короткії! 
відстані (20-25 м).

Завдання 5.
Навчити техніки подолання ями з водою.
Засоби: 1. Подолання умовної ями. 2. Подолання звичай 

ної ями.
Методичні вказівки. Подолання ями з водою можна почина 

ти після того, як спортсмен засвоїв перехід через бар’єр спосо 
бом «наступаючи»; подолання умовної ями, позначеної на бі 
говій доріжці або полі стадіону; подолання ями без води й з во 
дою. Для занять узимку в гімнастичному залі потрібно зробити 
умовну «яму з водою». Отож установлюють і закріплюють гім 
настичний кінь заввишки 91-95 см, від нього вимірюються від 
стань 3,66 м і місце приземлення застеляють матами. З розбігу 
15-20 м початківці атакують «бар’єр», а потім, сильно відштов 
хнувшись від нього, перестрибують «яму» (15-20 разів), нама 
гаючись виконувати рухи технічно правильно.

Якщо навчання проводять на стадіоні, то потрібно постави
ти звичайний бар’єр для бігу на 3000 м з перешкодами впритул 
до ями для стрибків і позначити на піску відстань від бар’єра 
3,66 м. Із розбігу 20-25 м слід атакувати бар’єр біля ями і при
землитися не в яму, а поруч із нею на ґрунт (5-6 разів). Пере
конавшись у тому, що спортсмени-початківці добре оволоділи 
поступальним рухом і низькою траєкторією в момент стрибка, 
можна дозволити їм приземлятися на край ями, попередньо 
закріпивши на її дні цупкі мати-підстилки (10-12 разів). У на
ступних тренувальних заняттях бажано вдосконалювати техніку 
подолання цієї перешкоди, заповнивши яму водою.

Завдання 6.
Удосконалення техніки бігу з перешкодами.
Засоби: 1. Пробігання відрізків 100-200 м без перешкод. 

2. Пробігання відрізків завдовжки 100 м із 4-5 легкими бар’єрами.
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Прибігання відрізків завдовжки 200 м із 3-4 перешкодами, 
• і.піовленими на відстані 20-30 м і ямою з водою. 4. Пробі- 

і ніші відрізків завдовжки 200-300 м із перешкодами, установ- 
. ними згідно з правилами змагань.

Методичні вказівки. У вправі 2 атакувати бар’єри з правої та 
11 пі її ноги почергово. У вправі 3 перешкоди встановити до ями 
і подою і після неї. Вправу 4 можна виконувати у формі зма- 

і піші групою із 3-5 бігунів.

4. Правила змагань у бігу з перешкодами

Класичними дистанціями є 2000 м і 3000 м. У змаганнях на 
.і)(К) м загальна кількість бар’єрних перешкод становить 28, а 

им із водою — 7, на 2000 м — відповідно 18 і 5. Біг на 3000 ме- 
і ріп з перешкодами відбувається на стадіоні, де розташовані на 
цепній відстані спеціальні перешкоди. Також перешкоду (яму 

і подою) виносять на спеціальний віраж, тому старт дистанції 
починається з окремої позначки, що відрізняється від старту 
і /підкої дистанції 3000 метрів. Дистанція передбачає загалом 
.перешкод (зокрема, 7 ям із водою), по 5 на кожному колі.

І Іа змаганнях з бігу з перешкодами на кожному колі має бути 
з перешкод після того, як спортсмени перетнули лінію фіні
шу вперше, яма з водою є четвертою перешкодою. Перешкоди 
розподіляють рівномірно, щоб відстань між ними становила 
приблизно одну п’яту від номінальної довжини кола. З бігу на 
■ООО м відстань від старту до початку першого повного кола не 
містить перешкод. Перешкоди ставлять лише тоді, коли спортс
мени подолали перше повне коло.

На змаганнях на 2000 м першу перешкоду розташовують на 
місці третього бар’єра звичайного кола. Попередні бар’єри по
грібно прибрати до того, як спортсмени подолають їх уперше.

Бар’єри мають бути заввишки 91,4±0,3 см для змагань се
ред чоловіків/юнаків і 76,2±0,3 см — серед жінок/дівчат і за
вширшки — не менше ніж 3,94 см (рис. 6). Площа перетину верх
ньої планки бар’єрів і перешкоди перед ямою з водою стано
вить 12,7х 12,7 см.

Вага кожного бар’єра має становити від 80 кг до 100 кг. Кожен 
бар’єр має з обох боків основу між 1,2 м і 1,4 м. Глибину ями змі-
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нюють від 700 міліметрів від бар’єра до нуля від краю ями. Ус і 
бар’єри закріплені, тому зрушити або перекинути їх неможливо

0.225т тіп.
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Рис. 6. Схема перешкоди у стипль-чезі

Бар’єр перед ямою з водою має бути завширшки 3,66 м±0,02 м і 
щільно кріпитися до землі, щоб його не можна було горизонталь 
но зрушити. Верхні планки належить фарбувати чорно-білими 
смугами або іншими яскравими контрастними кольорами, щоб 
світліші смуги не менше ніж 22,5 см завширшки були зовні. Дно 
ями з водою покрите матом або синтетичним покриттям достат 
ньої товщини, що гарантуватиме безпечне приземлення і дасть 
змогу шипам безпечно входити в нього під час приземлення.

На початку змагань рівень води має бути на рівні доріжки з 
можливим відхиленням на 2 см, глибина води в найближчому 
до перешкоди місці має становити 70 см угору — уздовж при 
близно ЗО см. Від цього місця дно має єдиний ухил угору до рів 
ня доріжки в дальньому кінці ями з водою в межах 20 мм.

Бар’єр установлюють на доріжці так, щоб 30 см його верхньої 
планки виступали всередину доріжки за брівку. Рекомендовано, 
щоб ширина першого бар’єра була не меншою за 5м.

Кожен спортсмен має неодмінно подолати всі бар’єри.
Спортсмена дискваліфікують, якщо він:

- наступає на той чи інший край ями з водою;
- не долає хоч би одного бар’єра;
- проносить стопу або ногу нижче за горизонтальну площину 

верхньої частини будь-якого бар’єра в момент подолання.
Суддівська бригада має склад такий, як у бігових видах лег

кої атлетики.
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СТРИБОКУДОВЖИНУ

I. Історія виникнення та розвиток стрибка у довжину

В античному світі на давньогрецьких Олімпійських іграх 
/(18 р. до н. е. почали проводити п’ятиборство (пентатлон), до 
нього входили стрибки. Відома версія, що це були багатократні 
(п'ятикратні) стрибки з гантелями в руках (вагою від 1 до 5 кг). 
Ге іультат стрибуна залежав від маху гантелями та короткого 
розбігу. Відштовхуючись, стрибун виносив гантелі вперед, у се
редині польоту руки випрямляв паралельно до ніг. Перед при- 
ігмленням виконував мах руками назад, який полегшував ви- 
кидання ніг уперед, і це збільшувало довжину стрибка. Греки 
приділяли велику увагу стилю стрибка, а не рекордам.

Місце відштовхування для стрибка у довжину було міцне, 
гкерде. Його називали «порогом» і позначали встромленими 
и землю дротиками або кам’яними стовпчиками. Ґрунт за міс
цем відштовхування розпушували на одному рівні і на певній 
иідстані. Це місце називала «скама». Стрибнути за скаму було 
11 такою надзвичайного подвигу.

Офіційні змагання зі стрибків у довжину почали проводи- 
і и в кінці XIX ст. У 1860 р. стрибок у довжину ввели у змаган
ня Оксфордського університету у Великобританії. Переможцем 
цих змагань став англієць Пауел, показавши результат 5,28 м.

Незважаючи на те, що тоді спортсмени ще не використовува
ні спеціальної доріжки для розбігу, а брусок для відштовхуван
ня з’явився лише 1886 року — результати у стрибках у довжину 
іростали стрімко. Семиметровий рубіж уперше подолав Д. Лейн 
1874 р., показавши результат 7,05 м.
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На перших Олімпійських іграх сучасності 1896 року пері' 
можець у стрибках у довжину Е. Кларк (США) продемонстру 
вав невисокий результат — 6,34 м. Тоді спортсмени стрибали 
способом «зігнувши ноги». У 1898 році американець М. Гірші 
стейн уперше продемонстрував спосіб стрибка у довжину «ію 
жиці», показавши результат 7,24 м.

Високий результат показав ірландець П. О’Коннор, який 
стрибнув 7,61 м. Цей результат став першим офіційно зареєстро 
ваним IAAF світовим рекордом, який був актуальним 20 років

У 1920 році стрибок способом «прогнувшись» уперше вики 
нав фінський стрибун В. Туулос із результатом 7,56 м.

Уперше за 8 м стрибнули два американські атлети Д. Оуенс 
8,13 м та Е. Пікок — 8,03 м. Зокрема, Д. Оуенс — 4-разовий олім 
пійський чемпіон (Берлін, 1936) у спринті та стрибках у довжи 
ну, багаторазовий рекордсмен світу. Досягнення Джессі Оуенсн 
було актуальним чверть століття. Перевершив його також амс 
риканець Р. Бостон (1960 р.) із результатом 8,28 м.

У 60-х роках у боротьбу вступив представник України (тоді 
СРСР) І. Тер-Ованесян, який довів результат із 8,21 до 8,35 м, 
У 1962 р. він установив новий рекорд світу, Європи та СРСР 
8,31 м. Зокрема, І. Тер-Ованесян — учасник п’яти Олімпійських 
ігор, на яких здобув дві бронзові медалі (1960, 1964), триразо 
вий чемпіон Європи (1958,1962,1969), рекордсмен світу (8,31 м, 
8,35 м), головний тренер збірної СРСР (1983-1989 рр.).

На XIX Олімпійських іграх 1968 року в Мехіко Р. Бімон (США), 
перевершив світовий рекорд на 55 см, демонструючи феноме 
нальний результат — 8,90 м, і лише у 80-х роках спортсмени по 
чали наближатися до цього показника.

На Олімпіаді 1980 р. у Москві Л. Домбровський стрибнув 
8,54 м і встановив новий рекорд Європи. Тоді ж український 
стрибун В. Підлужний, який виступав у складі СРСР, завоював 
бронзову медаль.

Першим чемпіоном світу в стрибках у довжину в Гельсінкі 
1983 року став американець Карл Льюїс, який стрибнув на 8,79 м. 
Зокрема, К. Льюїс є чотириразовим олімпійським чемпіоном у 
стрибках у довжину (1984,1988,1992 і 1996 рр.).

На XIV чемпіонаті Європи 1986 року у м. Штутгарті (ФРН) 
український стрибун С. Лаєвський посів друге місце, виборов
ши срібну нагороду з результатом 8,01 м.
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І'»К7 р. радянський стрибун Р. Емміян установив новий 
І> * при Сиропи та СРСР, продемонструвавши результат 8,86 м.

Рекордний стрибок 23-річної давнини Б. Бімона нарешті вда
ні • ..... ревершити М. Пауелу (США) на чемпіонаті світу в Токіо

і "’і р.), довівши рекорд до 8,95 м, який ще досі є актуальним, 
ih ганніми роками на п’єдестали пошани піднімалися пе- 

Р і> . і по легкоатлети: Д. Філіпс (США, 8,74 м) — олімпійський 
і пион (2004), чотириразовий чемпіон світу (2003,2005,2009, 
ті і); І. ІІедросо (Куба, 8,70 м) — олімпійський чемпіон (2000), 
.....іриразовий чемпіон світу (1995-2001); І. Саладіно (Пана

ми, В,73 м) — олімпійський чемпіон (2008); Г. Резерфорд (Ве- 
.....Британія, 8,51 м) — олімпійський чемпіон (2012), чемпіон 

• ні і у (2015).
< сред українських легкоатлетів-стрибунів за незалежнос

ті бронзову нагороду Олімпійських ігор Сіднею (2000) заво- 
- и ні Р. ІЦуренко (8,31 м); чемпіоном Європи (2002) у Мюнхені

і пі О. Лукашевич (8,08 м).
I la XIX чемпіонаті Європи (Гетеборг, 2006) О. Лукашевич за- 

......вав бронзу із результатом 8,12 м. В Осаці на чемпіонаті сві- 
і \ і .’.007) О. Лукашевич посів четверте місце (8,25 м).

Рекорд України серед чоловіків належить С. Лаєвському — 
II, .'» м, установлений 1988 року, повторив це досягнення Р. Щу- 
і" и ко 2000 року.

('.сред жінок світові рекорди зі стрибків у довжину почали
■ I n сувати від 1928 року. Першою рекордсменкою стала япон- 
і і.ка стрибунка К. Хітомі, з результатом 5,98 м. Шестиметровий 
і іуі >іж першою подолала німецька стрибунка К. Шульц 1939 року, 
її результат — 6,12 м.

В олімпійську програму стрибок у довжину для жінок уве- 
ііі 1948 року. Першою олімпійською чемпіонкою була угорська 
нткоатлетка О. Дьярматі, стрибнувши 5,69 м. Далі поступово 

1 портсменки Німеччини (Г. Розендаль, А. Войгт, 3. Зигль) набли- 
іилися до семимиметрової позначки.

Українка В. Крепкіна (представляла команду СРСР) стала 
1і чилійською чемпіонкою на Олімпійських іграх у Римі (1960), 
стрибнувши 6,37 м.

Першою жінкою, яка подолала семиметровий рубіж, була 
радянська спортсменка В. Бардаускене, яка 1978 року стрибну
ла 7,07 м і 7,09 м.
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На Олімпіаді 1980 року (Москва, СРСР) бронзову нагороду 
завоювала Т. Скачко з результатом 7,01 м.

У Сеулі 1988 року на XXIV Олімпійських іграх бронзову на 
городу для СРСР здобула українка Г. Чистякова з результатом 
7,11 м (чинна рекордсменка світу, 7,52 м).

Досягнення українських легкоатлетів на Олімпіаді 1992 р. 
(Барселона, Іспанія) були скромнішими порівняно з минули 
ми іграми. Срібну нагороду завоювала І. Кравець (7,12 м), по
ступившись золотом німкені X. Дрекслер. Титулованій спорте 
менці, п’ятиразовій медалістці Олімпійських ігор зі спринту та 
стрибків у довжину.

На чемпіонаті світу (Штутгарт, 1993) срібну нагороду здобу 
ла киянка Л. Бережна, показавши результат 6,98 м. На чемпіо
наті Європи (Гельсінкі, 1994 року) срібло здобула І. Кравець із 
результатом 6,99 м.

На Олімпіаді (2000 р.) у Сіднеї «золото» зі стрибків у довжи 
ну виборола X. Дрекслер з результатом 6,99 м (5-тиразова при 
зерка Олімпійських ігор зі спринту та стрибків у довжину).

Рекорд України серед жінок належить Л. Бережній — 7,24 м, 
установлений 1991 року в м. Гранаді.

На Олімпійських іграх у Токіо-2020 М. Бех-Романчук посіла 
5 місце (6,88 м). Зокрема, М. Бех-Романчук є срібною призер 
кою чемпіонату світу (Доха, 2019), срібною призеркою чемпіо 
нату Європи (Берлін, 2018) та чемпіонкою Європи в приміщен 
ні (Торунь, 2021).

2. Аналіз техніки стрибка в довжину

Стрибок в довжину — один із видів легкоатлетичних стриб 
ків швидкісно-силового характеру циклічно-ациклічної струк
тури вправи. Спортивний результат у стрибках в довжину, в 
основному, залежить від швидкості вильоту і кута вильоту. 
Отже, найважливішими фазами стрибка є розбіг і відштовху
вання. За характером групування спортсмена в польоті роз
різняють три способи стрибка: «зігнувши ноги», «прогнув
шись» і «ножиці». Техніку виконання стрибка в довжину мож- 
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и і поділити на такі частини: розбіг, відштовхування, політ 
і її приземлення.

Виконуючи стрибки в довжину, спортсмен розв’язує кіль- 
і і рухових завдань. У фазі польоту необхідно досягти макси- 

і.і'іьііо можливої швидкості вильоту, зберігаючи оптимальний 
і і вильоту. Цього досягають завдяки високій швидкості розбі- 
iv и збільшенням її на останніх бігових кроках та виконанням 
і фіктивного відштовхування з мінімальними втратами гори- 
іпп гальної швидкості. У фазі, що визначає приземлення, по- 
і рійно забезпечити умови, щоб під час польоту та групування 
ин регти стійку рівновагу, а під час приземлення якомога далі 

НІ шести стопи вперед.
І Іайбільш простою для виконання стрибка в довжину є тех- 

<иі а «зігнувши ноги». За такою технікою спортсмени стриба- 
ііі до кінця XIX ст., досягнувши результату 7 м. Ця техніка ха- 

і' и теризується природними і простими рухами; після вильоту 
■ грибун згинає ноги і, нахиляючи тулуб уперед до прямих ніг, 
приземляється. До недоліків цього способу виконання стриб-
i і можна зарахувати виникнення сильного обертального руху 
и перед, що призводить до раннього групування та передчас- 
 о опускання ніг під час приземлення, що зменшує даль
нії іь стрибка.

()тже, подальший розвиток техніки стрибка в довжину відбу-
ii а вся в результаті створення техніки рухів у польоті. Збалансо
ваність техніки рухів у польоті сприяє забезпеченню рівноваги 
і і рибуна в повітрі і зручному групування перед приземленням.

Усім вказаним вимогам відповідала техніка виконання стриб- 
і .і в довжину способом «ножиці», яка виникла на початку XX ст. 

.ірактерною особливістю цього способу виконання стрибка є 
і е, що стрибун у фазі польоту далі виконує бігові рухи і робить 
’ .*» бігового кроку в повітрі.

Розбіг. У чоловіків довжина розбігу становить 45-50 м (20-24 
і. роки), у жінок — 30-35 м (18-20 кроків) і залежить передусім 
під уміння розвивати швидкість. У спортсмена довжина роз- 
пігу може змінюватися на 1 м і більше, залежно від покриття 
поріжки, погодних умов й інших чинників, але кількість кро- 
і пі залишається сталою. Є декілька варіантів розбігу. У першо
му варіанті розбіг починають швидко і приблизно до 2/3 його 
цонжини набирають максимальної швидкості, не зменшуючи 
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її до моменту відштовхування. У другому швидкість набирають 
поступово від початку до кінця розбігу. У третьому варіанті на 
перших 6-ти кроках набирають максимальну швидкість, у се 
редині розбігу утримують її, на останніх кроках активно набі 
гають на брусок, збільшуючи частоту кроків.

На початку розбігу тулуб стрибуна дуже нахилений упе 
ред, швидко збільшується довжина і частота кроків. У середній 
частині розбігу нахил тулуба зменшується, темп стабілізуєть 
ся, зростання швидкості відбувається переважно в результаті 
збільшення довжини кроків. Наприкінці розбігу тулуб набирас 
вертикального положення. Останні 2-4 кроки розбігу спрямо 
вані на підготовку до відштовхування через подовження кро 
ків, посилення відштовхування поштовхової ноги й скорочен 
ня останнього кроку. Останній крок коротший за передостан 
ній на 25-40 см. Відштовхування буде ефективнішим, якщо 
на передостанньому кроці ЗЦМТ трохи опуститься вниз.

Відштовхування. Період відштовхування складається з фази 
амортизації і випрямлення ноги. У фазі амортизації відбува 
ється погашення спільної дії сил інерції і ваги. Стрибун згинас 
ногу в колінному суглобі і припиняє рух тіла вниз, зменшуючи 
горизонтальну швидкість ЗЦМТ. У міру просування тіла стри 
буна вперед у фазі амортизації, коли працюють м’язи — роз 
гиначі, відбувається вторинне наростання зусиль, і згинання 
поштовхової ноги закінчується. Зусилля в цей момент дося
гає 3000-4000 Н.

На місце відштовхування спортсмен ставить ногу на всю 
стопу. Стрибун ставить випрямлену ногу в коліні (170-172°) ак
тивним рухом зверху-вниз-назад. У цей момент кут між но
гою стрибуна і доріжкою становить приблизно 60-65°, стри
бун трохи згинає ногу в коліні і розгинає в гомілковостопному 
суглобі. Коли спортсмен поштовхову ногу наближає до верти
калі, відбувається розгинання її в коліні і згинання в гомілко
востопному суглобі.

Водночас, коли стрибун ставить поштовхову ногу на місце 
відштовхування, зігнута махова нога розташована позаду; по
тім спортсмен робить енергійний рух маховою ногою від таза 
коліном уперед-угору, і в момент вертикалі його стегно випе
реджає стегно поштовхової ноги.
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Наприкінці відштовхування стегно махової ноги стрибуна 
напирає горизонтального положення, а гомілка рухається впе- 
і" і, посилюючи мах і створюючи умови для збереження рівно- 
ішги в польоті. Одночасно спортсмен змахує максимально зі- 
і пугою рукою, різнойменною маховій нозі, у бік й дещо назад, 

і и ругою рукою — уперед-угору і трохи досередини. Важливо, 
и и и > під час поштовху, тулуб був майже вертикальним. Правиль
не підштовхування характеризується динамічністю, активним 
ниходом на поштовхову ногу, виведенням таза і грудей уперед, 
швидким махом ногою і руками, невисоким підніманням плечей 
І енергійним випрямленням поштовхової ноги в усіх суглобах.

Відштовхування (у кваліфікованих спортсменів) триває 
в,І2 0,13 є, кут відштовхування 73-75°, вертикальна швидкість 
посягає 3,5 м/с, початкова швидкість вильоту — понад 9 м/с, кут 
вильоту 20-24°.

І Іоліт. Період польоту триває з моменту відриву від опори 
поштовхової ноги до приземлення. Після відштовхування по
пишеться безопорна фаза, під час якої спортсмен має зберег- 

і н стійке положення тіла й перед приземленням підняти ноги 
.....мога далі вперед, але так, щоб не відхиляти спину. Рухи під 
і.к польоту зумовлені способом стрибка. Стрибун виконує рухи, 

ни > сприяють більш далекому приземленню. У стрибку способом 
■■ і і гнувши ноги» спортсмен пролітає в положенні кроку полови
ну траєкторії, потім, опускаючи руки і трохи нахиляючи тулуб 
уперед, підтягує поштовхову ногу до махової, приймаючи по- 
шіження групування. Під час стрибка способом «прогнувшись» 
рухи ніг у польоті спрямовані на збереження необхідного по- 
шіження тулуба й підготовку до приземлення. Перед призем- 
шчіням стрибун прагне підняти вище витягнуті вперед ноги, а 
руки відвести назад.

І Іоліт закінчується приземленням, після якого починаєть- 
< я амортизація і слідом за нею — вихід уперед із пози призем
лення. Завданням амортизації є зменшення швидкості тіла. 
І фективність приземлення характеризується дальністю вине
сення ніг стрибуна за проекцією ЗЦМТ — до 80 см. Прийнявши 
и польоті положення групування, стрибун продовжує опускати 
руки, виставляє гомілки вперед, випрямляє ноги. Після торкан
ня п’ятами опори ноги згинають у колінних суглобах, а таз пе
реміщається до п’ят. Закінчується приземлення виходом з міс
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ця приземлення чи падінням у бік. Для підвищення ефекти в 
ності приземлення обидві ноги треба піднімати майже до гори 
зонтального положення, щоб п’яти були трохи нижче за таз. Ро 
блять це двома способами: нахилом плечей уперед у групуван
ні або відвівши плечі трохи назад. Як тільки стопи торкнуться 
піску, розпочинається згинання ніг у колінах. Закінчують при 
землення глибоким присіданням (згинанням ніг і виходом або 
падінням уперед-убік).

Спосіб «зігнувши ноги» є найпростішим. Після відштовху 
вання стрибун третину довжини стрибка перебуває в положенні 
«кроку», потім підтягує поштовхову ногу до махової, наближає 
коліна зігнутих ніг до грудей, не дуже нахиляючи тулуб уперед, 
а руки опускає уперед-униз (рис. 7).

Рис. 7. Техніка виконання стрибка у довжину 
способом «зігнувши ноги»

Приблизно за пів метра до місця приземлення стрибун ви 
прямляє ноги, виставляючи стопи якнайдалі вперед, а руки 
відводить униз-назад. Отже, стрибун займає положення гру 
пування з опущеними вниз руками. Ці компенсаторні рухи ру 
ками сприяють ліпшому розгинанню гомілок перед призем 
ленням і збереженню рівноваги. Недоліком цього способу є 
можливе обертання вперед у польоті, що суттєво зменшує ефек 
тивність стрибка.

Спосіб «прогнувшись». Спосіб стрибка в довжину «про 
гнувшись» за структурою рухів під час польоту є більш склад 
ним, ніж спосіб «зігнувши ноги» (рис. 8). На початковому етапі 
спортивної майстерності його здебільшого рекомендують стри 
бунам, які мають недостатньо сильний поштовх. Цей спосіб за- 
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і і < ковували провідні стрибуни Європи і світу: Р. Рузерфорд (Ве
ни обританія) — 8,51 м, Р. Емміян (СРСР) — 8,86 м, X. Дрекслер 

і Німеччина) — 7,45 м. Після активного відштовхування і висо- 
і ого польоту стрибун у повітрі займає положення виліт «у кро
пе , коли махова нога, зігнута в колінному суглобі, розташова
ні і попереду, стопа піднята угору.

Рис. 8. Техніка виконання стрибка в довжину 
способом «прогнувшись»

Стрибун робить активний мах ногою під час виконання 
• н ганнього кроку розбігу. Стрімке сходження махової ноги й 

11 ги вне посилання верхньої частини тулуба вперед дають змо- 
і v спортсменові на більшу відстань просунутись за вертикаль у 

і інершальній фазі відштовхування. Це забезпечує більш широ- 
I II it виліт «у кроці» і створює сприятливі умови для групування 
і приземлення. Виліт «у кроці» закінчується опусканням махової 
ноги вниз і відведенням її назад до поштовхової. Під час вико
нання компенсаторного руху плечі максимально відхиляються 
о.і іад. Тільки завдяки цьому своєрідному прогинові спортсме
нові вдається здійснити максимальне виведення таза вперед, 
і трибун після відштовхування згинає поштовхову ногу в ко- 
пііпому суглобі. Одночасно з опусканням махової ноги спортс- 
іі'іі дугоподібним рухом вниз-назад-у сторони піднімає руки 

вгору. Наступає певна пауза, коли спортсмен займає положен
ии «прогнувшись» у середній частині польоту. Стрибун проги
нається в поперековому відділі хребта, відводячи плечі і ноги 
на іад. Максимальний прогин із зависанням забезпечує висо- 
і ий політ і вдалий стрибок. Водночас момент обертання зве- 
к'ііо до мінімуму, а м’язи, які беруть участь у підніманні ніг пе

137



ред приземленням, розтягнуті і можуть активно скорочувати 
ся. Потім руки, завершуючи коловий рух, починають опуска 
тися уперед-вниз. Одночасно стрибун виносить уперед ноги, 
зігнуті в колінних суглобах, нахиляє до них тулуб і, активно ви 
носячи ноги п’ятами уперед, приземляється. Виконуючи групу 
вання, спортсмен починає безпосередню підготовку до призем 
лення. Найвигідніше положення перед приземленням характе 
ризується винесенням ніг уперед із високим підніманням колін 
із невеликим нахилом тулуба.

Надмірний поспіху підготовці до приземлення призводить 
до передчасного нахилу тулуба вперед і розгинання ніг у ко
лінних суглобах, що значно ускладнює їх утримання в гори 
зонтальному положенні. Причиною помилок у групуванні мо
жуть бути неправильні рухи під час виконання відштовхуван 
ня і польоту. Розгинання ніг у колінних суглобах і піднімання 
стоп відбувається безпосередньо перед торканням піску за не
значного нахилу тулуба. У процесі навчання й удосконалення 
цього елемента техніки необхідно постійно звертати увагу на 
піднімання й утримання ніг, а не на їхнє опускання.

Коли стрибун приземляється, його стопи торкаються піс
ку, ноги швидко згинаються в колінних суглобах, а таз перемі 
щується уперед низько над поверхнею піску. Коли він починає 
просуватися уперед, а тулуб випрямляється, спортсмен актив
ним рухом нібито «висмикує» ноги з піску і звільняє місце, щоб, 
максимально використовуючи траєкторію польоту, прокотити
ся по своїх слідах через таз і спину. Цей варіант приземлення є 
найбільш ефективним і найбільш складним, тому що вимагає 
від стрибуна доброї координації рухів і технічної підготовле
ності. У деяких випадках спортсмени проносять таз стороною і 
сідають у пісок за слідами від місця свого приземлення з падін
ням уліво чи вправо. Цей спосіб вважають менш ефективним, 
бо він ускладнює одночасне винесення і торкання ногами піс
ку. Новачки і стрибуни нижчих розрядів приземлення закінчу
ють глибоким присіданням і виходом, вистрибуванням або ви
біганням уперед. Аналогічне приземлення можна спостеріга
ти й у кваліфікованих стрибунів через завчасне опускання ніг і 
неефективне використання траєкторії польоту. У таких випад
ках стрибки виходять дещо коротшими.
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11 ісля відштовхування і злету ««у кроці»» махову ногу, розги- 
іьііочи, потрібно опустити вниз-назад і підвести до поштовхо- 
.... , таз подати вперед, а плечі трохи відхилити назад. Спортс- 
•'II и прогинається у грудному і поперековому відділах хребта 
і швидко відводить напівзігнуті руки в сторони-назад або на

їв, угору і в сторони. Перед приземленням він опускає руки 
вперед-униз, активно піднімає обидві ноги вперед й нахиляє 
і улуб уперед.

Спосіб «ножиці». Цей спосіб вважають найскладнішим і 
н.ііібільш ефективним за технікою виконання (рис. 9). Ефектив
нії ть його проявляється завдяки збереженню структури біго
ві н о кроку в переході від розбігу до відштовхування і в рухах у 
польоті. У цьому способі стрибка ноги у фазі польоту рухаються 
ні під час бігу, але більш розмашисто, виконуючи 2,5—3,5 кро
ні. Після положення ««у кроці»» стрибун опускає махову ногу 
і підводить її назад. Водночас, стрибун подає таз вперед, а ту- 
муб нахиляє назад.

Рис. 9. Техніка виконання стрибка у довжину 
способом «ножиці»

Поштовхову ногу активним рухом піднімає вперед, тобто 
ноги міняє місцями. Після цього махову ногу, зігнуту в колін
ному суглобі, виносять уперед, приєднуючи до поштовхової 
ноги. Потім обидві ноги випрямляють у колінних суглобах, при
ймаючи положення перед приземленням. Руки виконують кру
гові рухи, через сторони. Коли махова нога опускається вниз, 
різнойменна рука опускається вниз, а інша рука піднімається 
вгору. Коли поштовхову ногу ставлять вперед, то різнойменну 
руку також виводять вперед, а другу руку назад. Під час підтя
гування махової ноги до поштовхової ноги, руки опускаються 
вниз і перед приземленням відводяться назад. Перед призем
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ленням стрибун махову ногу подає вперед і приземляється ни 
дві ноги разом.

3. Методика навчання техніки стрибка в довжину

Умовний розподіл цілісного процесу навчання на етапи 
дає змогу більш чітко визначити завдання й застосувати най 
більш ефективні засоби й методи навчання. Найбільш широ 
ко на початкових етапах вивчення техніки використовують 
цілісний та розчленований методи навчання, що сприяють 
оволодінню руховими завданнями (використання різних під 
відних вправ, полегшених снарядів, звукових сигналів, зоро 
вих орієнтирів тощо).

Потрібно також звертати увагу на індивідуальні особливое 
ті спортсменів під час виконання вправ, ураховувати їхній фі 
зичний розвиток і задатки.

Завдання 1.
Скласти уявлення про техніку стрибка в довжину.
Засоби: 1. Пояснення суті й особливостей техніки стрибка в 

довжину. 2. Роз’яснення правил і організації змагань зі стриб 
ків у довжину. 3. Демонстрування техніки стрибка (показ ви 
конання, аналіз кінограм, кінокільцівок, схем, фотографій).

Методичні вказівки. Зосередити увагу на основних фазах 
стрибка, використавши для цього наочні посібники.

Завдання 2.
Навчити техніки відштовхування й вильоту в кроці.
Засоби: 1. Із вихідного положення поштовхова нога є по 

переду махової на 30-40 см на всій стопі, руки вздовж тулу 
ба, підняти зігнуту махову ногу вперед-угору й одночасно ви
прямити поштовхову ногу. 2. Стрибок у довжину з 2-х кроків 
розбігу. 3. Те саме з відштовхуванням угору. 4. Те саме із 4-х 
кроків розбігу.

Методичні вказівки. Під час виконання вправ тулуб тримати 
вертикально. Під кінець руху маховою ногою поштовхова має 
бути повністю випрямленою. У момент відштовхування одно
йменну руку трохи відвести в бік з піднятим ліктем. Під час
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....онання п’ятої вправи перший крок слід робити більшим на 
'її .0 см, ніж другий. Поштовхову ногу треба ставити якомога 

и 11 че до проекції ЗЦМТ на всю стопу або перекочуючи з п’яти 
п і передню частину стопи.

І Іомилки, що виникають під час навчання стрибка в довжи-
■ • і а їх виправлення під час відштовхування:

І. І Іадмірне опускання ЗЦМТ на останніх кроках розбігу;
Далеке виставлення вперед поштовхової ноги на брусок;

3. Надмірний нахил тулуба вперед у момент відштовхування;
І. Слабкий неефективний поштовх;

'>. Відсутність чи неефективність махових рухів руками та 
вільною ногою в момент відштовхування, а також недо
статнє випрямлення тулуба.

Виправлення помилок:
1) стрибки «в кроці» — із приземленням на махову ногу;
2) стрибок із малого і середнього розбігу зі збереженням 

правильної постави і швидкою постановкою поштовхо
вої ноги;

3) вправи для зміцнення м’язів ніг;
4) імітація рухів махової ноги і руку момент відштовхування;
5) стрибок із невеликого розбігу з діставанням коліном ма

хової ноги підвішеного предмета.

Завдання 3.
Навчити техніки приземлення.
Засоби: 1. Стрибки «у кроці» із двох, чотирьох, шести, вось

ми й десяти кроків розбігу. 2. Те саме з повного розбігу з по- 
пільшим винесенням ніг.

Методичні вказівки. Звернути увагу на рівень розвитку м’язів 
і и нота, координації рухів, роботи рук і тулуба, рівноваги в без- 

і шорному положенні. Приземлення може значно вплинути на 
результат стрибка, тому його засвоєнню слід приділити увагу 
иже на початкових етапах навчання. Приземлення здійснюють 
однаково у разі всіх способів стрибків у довжину. Зігнуті ноги 
піднімають так, щоб стопи були трохи нижче за рівень таза, і по- 
пають вперед. Приземлення закінчується згинанням ніг і вихо
пим уперед або падінням убік. У момент викидання ніг уперед 
спортсмен може перебувати в положенні «групування» зі зна
чним нахилом тулуба вперед або в положенні сидячи.



Помилки, що виникають під час навчання стрибка в довжи 
ну, та їх виправлення під час приземлення:

1. Передчасне групування для виконання приземлення.
2. Надмірний нахил тулуба і низьке підіймання стегон.
Виправлення помилок:
1) стрибки з короткого розбігу через стрічку на висоті 20 

40 см за 0,5 м до приземлення.
2) стрибки з короткого розбігу на поролоновий мат (висо 

та до 1 м). Піднімання стегна з вагою (10-15 кг) на місці 
з опорою на гімнастичну стінку.

Завдання 4.
Навчити правильного переходу від розбігу до відштовхував 

ня і ритму останніх кроків.
Засоби: 1. Стрибки «у кроці» із двох, чотирьох, шести, восьми 

і десяти кроків розбігу. 2. Те саме з повного розбігу. 3. Бар'єрний 
біг з 3-5 бігових кроків. 4. Стрибок із приземленням «у кроці» 
в яму з піском. 5. Те саме, але з приземленням на махову і на 
ступним пробіганням. 6. Біг із середньою швидкістю на 60-80 м 
із відштовхуванням на кожен 5-й крок.

Методичні вказівки. Звернути увагу на прискорення темпу 
бігових кроків, правильне відштовхування й виліт у положенні 
широкого кроку. У першій вправі треба спочатку приземляти 
ся в положенні кроку, махова нога попереду. Другу вправу ви 
конувати із пробіганням по ямі (першою торкається піску ма 
хова нога). Третя вправа спрямована на формування правиль 
ного ритму бігу.

Помилки, що виникають під час навчання стрибка в довжи 
ну, та їх виправлення під час розбігу:

1. Відсутність ритмічного стандартного розбігу.
2. Швидкий початок розбігу та уповільнення його напри

кінці.
3. Надмірний нахил тулуба вперед або назад — стежити за 

правильною поставою.
4. Нестабільність бігових кроків.
5. Порушення ритму рухів (розтягування останніх кроків 

розбігу, настрибування на місце відштовхування (брусок)).
6. Непотрапляння на місце відштовхування (брусок).
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Виправлення помилок:
1) багаторазово виконувати останні кроки розбігу за познач

ками і без них намагаючись вільно ненапружено підбіга
ти до місця відштовхування (бруска);

2) прискорення на відрізках від 20 до 50 м, біг за позначка
ми, зробленими на доріжці розбігу;

3) біг із низького та високого стартів з намаганням пробіг
ти відстань за певну кількість кроків;

1) виконати стрибкові вправи з подоланням перешкод; впра
ви для підвищення рівня швидкісно-силових здібностей;

5) багаторазове виконання розбігу без відштовхування з точ
ним потраплянням на місце відштовхування (брусок).

Завдання 5.
Навчити рухів, характерних для польоту під час різних спо- 

11 >0ів стрибка.
Спосіб «зігнувши ноги».
Засоби: 1. Стрибки «у кроці» із невеликого розбігу (6-8 біго- 

ш їх кроків). 2. Після положення «у кроці» ноги, зігнуті в колінах, 
підтягти до грудей; приземлитися на обидві ноги. 3. Те саме, але 

і підніманням ніг уперед. 4. Багатоскоки на доріжці та в сек- 
горі. 5. Виконання підтягування зігнутих ніг до грудей у висі.

Методичні вказівки. Спочатку вправи виконують із шести 
і років розбігу, потім розбіг поступово збільшують до дванад
цяти кроків. Щоб уникнути обертання тіла уперед, потрібно в 
польоті відхилити тулуб трохи назад, а руки підняти вгору. Дру
гу і третю вправи можна виконувати через планку (гуму) на ви
нні 40-70 см, установлену за 1-2 м від місця відштовхування.

Спосіб «прогнувшись».
Засоби: 1. Стрибки «у кроці» з невеликого розбігу, призем- 

пення на обидві ноги (махова спереду). 2. Те саме, опускаючи 
махову ногу до положення «прогнувшись» і приземляючись на 
махову ногу із пробіганням уперед. 3. Те саме з підніманням 
рук угору в сторони. 4. Підняти махову ногу, вільно опустити 
о, потягнутися грудьми і руками вверх. 5. Вис на перекладині. 
(іпускання махової ноги з прогином у верхній частині тулуба. 
<>. Зістрибування з гімнастичної лави, виконувати політ спосо
бом «прогнувшись». 7. Поштовхова нога на гімнастичній лаві, 
махова на підлозі. Відштовхування вперед-угору і політ спосо
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бом «прогнувшись». 8. Те саме, але з одного кроку. 9. Стрибки 
З ПОВНОГО рОЗбІГу, ВІДШТОВХУЮЧИСЬ ІЗ ГІМНаСТИЧНОГО ПІДКИДНО' 

го містка. Фіксувати положення польоту «у кроці», прогнутий 
і після паузи активно подати ноги вперед.

Методичні вказівки. Стежити за тим, щоб під час польо ту 
опускання махової ноги відбулося вниз, таз виводився вперед, її 
плечі відхилялися назад. Під час навчання приземлення зверта 
ти увагу на передчасне опускання ніг, падіння назад після при 
землення. Часто початківці не можуть високо підняти ноги її 
утримати їх через слабкість м’язів черевного преса й тулуба. У 
такому разі тренер має звернути увагу на зміцнення цих груп 
м’язів, а також частіше використовувати стрибки з місця і неве 
ликого розбігу, намагаючись «виставляти» ноги далеко вперед.

Спочатку вправи виконують приблизно із 6 кроків розбігу, 
поступово збільшуючи їхню кількість до 10-12. Під час опус
кання махової ноги слід трохи відхилити плечі назад і вивести 
таз уперед. Другу і третю вправи можна виконувати з невели 
кого підвищення (гімнастичного підкидного містка).

Спосіб «ножиці».
Засоби: 1. Стрибки «у кроці» з невеликого розбігу з наступ 

ним пробіганням. 2. Стрибки «у кроці» зі зміною положень ніг 
і приземленням на поштовхову ногу та пробіганням. 3. Те саме, 
але махову ногу підтягують до поштовхової, приземлення на 
обидві ноги. 4. Те саме в поєднанні з рухами рук.

Методичні вказівки. Спочатку вправи виконують приблиз 
но з 6 бігових кроків, поступово доводячи їх до 10-12. У пер
шій і другій вправах можна приземлятися в положенні кроку (у 
першій вправі попереду махова нога, у другій — поштовхова). 
У польоті змінюють положення ніг рухом від стегна з великою 
амплітудою. Вправи 2-4 можна виконувати із невеликого під
вищення або з гімнастичного містка.

Завдання 6.
Навчити техніки стрибка в цілому.
Засоби: 1. Вправи попереднього завдання. 2. Стрибки вивче

ним способом із малого, середнього і повного розбігу.
Методичні вказівки. Акцентувати увагу на правильних рухах 

в окремих фазах стрибка, особливо на відштовхуванні і в по
льоті, й оцінити техніку та результат стрибка.
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Іавдання 7.
Удосконалення техніки стрибка.
Засоби: 1. Спеціальні вправи. 2. Стрибки з короткого розбі- 

і у ((> 8 бігових кроків). 3. Стрибки із середнього (10-12 бігових 
і років) і з повного розбігів. 4. Бігу ритмі розбігу. 5. Багатоско- 
іи 6. Стрибки в довжину, вистрибування на підвищення.

Методичні вказівки. Під час навчання й удосконалення тех- 
ніі и слід уважно стежити за правильністю виконання рухових 

> • 11 їда н ь і вчасно виправляти помилки, які виникають. У разі ви- 
111 ікнення помилок потрібно насамперед визначити, чи правиль
ні і засвоєна техніка, а потім виявити причини появи помилок.

І Іричинами виникнення помилок можуть бути: нечітка уява 
про рухову дію; недостатня фізична підготовленість; неправиль
ні' виконання попереднього елемента (або елементів) техніки.

Правильне закріплення попередніх елементів техніки дасть 
і могу звернути велику увагу на виконання більш складних ру
чні у вправі. Якщо одночасно допущено декілька помилок, по- 
ірібно передусім усунути найбільш суттєві й грубі помилки, а 
і и п ім виправити інші. Дуже часто з виправленням основної по
милки усувають й інші.

4. Правила змагань зі стрибків у довжину

Сектор для стрибків у довжину. Мінімальна довжина до
ріжки для розбігу, виміряна від краю бруска для відштовхуван
ня, має становити 40 м, а якщо сприяють умови — 45 м, шири
на — 1,22 м. Доріжку для розбігу позначають білими лініями за
вширшки 5 см. Місце відштовхування — це брусок, занурений 
іі.і рівні зони розбігу і поверхні сектора приземлення. Край, що 
ближче до ями для приземлення, називають лінією відштовху
вання. Одразу за нею має бути шар пластиліну для полегшен
ня роботи суддів.

Перед ямою для приземлення завширшки не менше ніж 
2,75-3 м, завдовжки не менше ніж 6 м і завглибшки 0,5 м уста
новлюють брусок для відштовхування прямокутної форми. Роз
міри бруска становлять: завдовжки 1,22 м, завширшки 20 см, 
виготовлений із дерева або іншого жорсткого матеріалу. Бру
сок має бути пофарбовано в білий колір.
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Для визначення місця відштовхування вздовж лінії брус 
ка встановлюють пластиліновий індикатор заступів. Це жор 
сткий брусок завширшки 10 см і завдовжки 1,22 м, виготов 
лений із дерева або іншого природного матеріалу, пофарбо 
ваний у колір, який контрастуватиме із кольором бруска від 
штовхування.

Судді та їхні обов’язки
Для проведення змагань зі стрибків у довжину формуюі і 

бригади, до яких входять: рефері, старший суддя, секретар, 
судді-вимірювачі, суддя-інформатор, суддя при учасниках, 
суддя-вимірювач швидкості вітру (у разі проведення змагань 
на стадіоні).

Усі стрибки вимірюють і результат фіксують після того, коли 
старший суддя піднімає білий прапорець у разі вдалої спроби, 
і якщо невдала спроба — червоний прапорець.

У стрибках у довжину, якщо змагання проводять на стадіо 
ні, вимірюють швидкість вітру впродовж 5 с із моменту, коли 
спортсмен перетинає позначку, розташовану на відстані 40 м 
від бруска для відштовхування.

Вимірювати результат слід відразу після виконання вдалої 
спроби. Результати усіх стрибків замірюють від ближнього елі 
ду в ямі для приземлення, залишеною будь-якою частиною тіла 
стрибуна до лінії відштовхування. У всіх горизонтальних стриб 
ках результати округлюють з точністю до 0,01 м в бік зменшен 
ня, якщо вимірювана відстань не становить 1 см.

Секретарі суддівської бригади мають повністю оформити ро 
бочі протоколи на місці проведення змагань. Кожен протокол 
підписують рефері, старший суддя бригади, заступник старшо 
го судді, судді-вимірювачі результатів, секретарі із вказівкою 
прізвищ і суддівської категорії. За правильність і якість оформ 
лення всіх протоколів, їхню ідентичність відповідають старший 
суддя бригади і секретар.

Хід змагань та правила визначення переможця
Змагання зі стрибків у довжину у разі великої кількості учас

ників та залежно від рангу змагань розподіляють на відбіркові 
(кваліфікаційні) та основні (фінальні). Спортсмен має викона
ти кваліфікаційний норматив, що дає йому право брати участь 
в основних змаганнях (кваліфікаційні нормативи визначає тех
нічний делегат).
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Кожному учасникові у кваліфікаційних змаганнях дають три 
• 11 роби.У разі невиконання кваліфікаційного нормативу спорте- 

п і і,і не допускають до участі в основних змаганнях. Спортив
ен результатів, які показали стрибуни у відбіркових (кваліфі- 

іішїних) змаганнях, не враховують у фінальних. В основних 
і н ациях беруть участь не менше ніж 12 стрибунів (стадіон) 

....  IIIі менше ніж 8 стрибунів (приміщення).
Якщо жоден спортсмен не виконав установленого норма

нну у відбіркових (кваліфікаційних) змаганнях або його ви- 
..... .їла менша кількість спортсменів, ніж потрібно, то група 
фіналістів збільшується до необхідної кількості завдяки до- 

і танню легкоатлетів відповідно до спортивних результатів, 
.... азаних у кваліфікації. Склад фіналістів і порядок виконан
ні! їхніх стрибків визначають за найкращим результатом. Від
повідно стрибуни із кращими результатами мають перевагу і 
і і рибають останніми.

У разі неявки одного зі спортсменів для участі в основних 
імаганнях місце, що звільнилося не може зайняти інший атлет, 
....н о не відібрали у фінал. Відмова стрибуна від участі в осно- 
ііііііх змаганнях або у фіналі позбавляє його права на особис- 
іг місце, а його результат не враховують у командному заліку.

У разі рівності результатів потрібно керуватися загальним 
11 р. і вилом для визначення переможця в технічних видах. Якщо 
іігкілька спортсменів показали однакові результати, місця між 
ними визначають за кращим другим результатом і так далі.

Спробу не зараховують, якщо спортсмен:
1) відштовхується збоку від бруска;
2) торкається землі між бруском відштовхування і ямою для 

приземлення;
3) застосовує під час розбігу або стрибка будь-який варіант 

сальто;
4) залишає зону приземлення, виходячи назад;
5) не вклався в час, відведений на спробу.
Під час змагань учасники мають виконувати кожну спробу 

по черзі за викликом судді. Із моменту виклику судді для ви
конання спроби учасникові виділяють не більше ніж 60 с. Якщо 
і трибун не використає часу, відведеного для виконання стриб
ка, спробу не зараховують. Якщо він почав виконувати стрибок 
V момент закінчення відведеного часу, тоді спробу фіксують.
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Не вважають помилкою, якщо:
1) спортсмен біжить за білими лініями, що обмежують сен 

тор у будь-якому місці;
2) спортсмен торкається частиною свого взуття/стопи до по 

верхні за межами будь-якого краю бруска для відштовху 
вання до лінії вимірювання;

3) під час приземлення спортсмен торкається будь-якою час 
тиною свого тіла до землі за межами ями для приземлен 
ня, якщо тільки такий контакт не є першим контактом;

4) спортсмен йде назад через сектор приземлення після того, 
як він правильно з нього вийшов.
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ПОТРІЙНИЙ СТРИБОК

1. Історія виникнення та розвиток потрійного стрибка

Згадка про змагання у стрибках трапляється ще у VIII століт- 
11 до н. е. в «Одіссеї» Гомера. Уперше змагання зі стрибків про- 
ііі ідили на Олімпійських іграх 708 р. до н. е. в рамках пентатло
ну, у який входили метання диска, стрибки, метання списа, біг 
11.1 І стадій (192,27 м) і боротьба. Першим переможцем у пен- 
і .і гноні став Лампіс із Лаконії. Грецький історик Юлій Африкан

I ' ї ї тій писав про стрибок спартанця Хіоніса (664 р. до н. е.) на 
* ступні, що за мірками Геракла, становить 16,66 м. Такий ре- 
іультат дає нам підставу стверджувати, що олімпійці в давни
ну виконували на змаганнях багаторазовий стрибок.

Хіоніс здобув шість перемог на трьох Олімпіадах поспіль 
и>(>4-656 рр. до н. е.). Йому присвячено знамениту статую Ми
рона «Дискобол». Збереглися численні підтвердження про не 
нчші видатного стрибуна Файлоса з Кротона на Піфійських 

Іграх у Дельфах близько 500 року до н. е. — 55 ступнів 16,76 м
II Індійський фут дорівнює 30,48 см).

Стрибки стародавніх олімпійців представляють як п’ятірний 
стрибок кроками (із ноги на ногу) з повного розбігу з гантелями 
и руках. Тоді результати Файлоса і Хіоніса — 16,76 і 16,66 м — 
ножна визнати реальними.

Уперше за 15 м у 1882 р. стрибнув англієць Т. Барроуз із 
Іанкаширу. Водночас ірландці доводили, що їхнім національ

ним стилем можна стрибнути далі. У 1886 р. ірландець Пур- 
і елл показав результат 15,09 м. Перший олімпійський чемпіон 
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Дж. Коннолі (американець ірландського походження) стриб 
нув на 13,71 м.

Батьківщиною потрійного стрибка вважають південну Шоі 
ландію. Перші історичні документи про потрійний стрибок сто 
суються останнього десятиріччя XVIII століття. В історії роз 
витку потрійного стрибка було декілька варіантів техніки його 
виконання:
- грецький — крок-крок-стрибок;
- ірландський — скок-скок-стрибок;
- шотландський — скок-крок-стрибок.

Останній варіант затвердила Міжнародна федерація легкої 
атлетики 1908 року.

Американець ірландського походження Д. Ахерн, стрибаю 
чи узаконеним 1908 р. шотландським стилем, установив світо 
вий рекорд — 15, 52 м (1909 р.). Наступного року він стрибнув 
ще далі ірландським стилем — 15,72 м.

Радянські рекорди зростали швидко, але були дуже далекі 
від світових досягнень. Позначку 13 м першим подолав І. Ан 
тушев 1927 року, а через сім років в одному змаганні відра 
зу двоє спортсменів стрибнули за 14 м: спочатку Н. Арбузни 
ков — 14,04 м, а згодом І. Антушев — 14,24 м.

На передвоєнних Олімпіадах (1928-1936 рр.) домінувала 
«японська школа» потрійного стрибка. Невисокі, але швидкі та 
легкі, стрибучі і технічні М. Ода, Ч. Намбу, Н. Тадзіма, М. Хара 
да, К. Осима, Н. Тогамі були тоді «загадкою століття». Вони за 
воювали 3 золоті, 1 срібну та 1 бронзову олімпійську медаль і 
тричі перевищували світовий рекорд.

У 40-х рр. на світовій арені починають лунати прізвища ра 
дянських спортсменів. Зокрема, Б. Замбримборц уперше в СРСР 
стрибнув за п’ятнадцять метрів (15,23 м), а в 33 роки впритул 
наблизився до світового рекорду — 15,66 м (1950 р.).

У 50-х рр. суперництво бразильця Адемара Феррейри да Сіль 
ви і радянського стрибуна Леоніда Щербакова просунуло прапо
рець світового рекорду на пів метра. На Гельсінській Олімпіаді 
1952 р. А. да Сільва стрибнув на 16,22 м (Щербаков поступив 
ся 24 см), через рік Л. Щербаков додав до рекорду світу 1,5 см. 
Через два роки А. да Сільва в умовах високогір’я Мехіко довів 
рекорд до 16,56 м.
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I la Олімпіаді в Мельбурні, як і на Олімпіаді в Гельсінкі, пе- 
I" міг А. Сільва з результатом 16,35 м. У 1958 р. О. Ряховський

• і .іновив рекорд світу — 16,59 м, а О. Федосеев у 1959 р. довів 
Погодо 16,70 м.

Першому подолати рубіж 17 м (17,03 м) у 1960 р. вдалося 
і нільському спортсменові Ю. Шмідтові, який на вісім років пе
рі ипяв лідерство на світовому рівні.

У Мехіко 1968 р. олімпійським чемпіоном став радянський 
■ ірибун В. Санеев — 17,39 м. Йому доводилося неодноразо
ві встановлювати світовий рекорд, щоб завоювати золоту ме- 
і.піь, оскільки велася запекла боротьба між італійцем Д. Джен- 

' гріє (17,22 м) і бразильцем Н. Пруденсіо (17,27 м). На XX Олім
пі.їді в Мюнхені (1972 р.) В. Санеев повторив свій успіх. Якщо 
и Мехіко перемога дісталася йому лише в останній спробі, то в 
Мюнхені він відразу ж стрибнув на 17,35 м та переміг.

і Іапередодні XXI Олімпіади невідомий бразильський стри
гун К. Олівейра у високогірному Мехіко на 45 см поліпшив сві
тний рекорд В. Санеева — 17,89 м. Потрібно зазначити, що за 
період із 1950-1970 рр. світовий рекорд 9 разів із 12 встанов- 
>і к шали на високогір’ї. Фахівці стверджують, що розрідженість 
повітря, менше земне тяжіння збільшують результат у спринті 
її.і 0,15-0,20 с, у стрибках у довжину — на 25-30 см, а у потрій
ному стрибку — на 40-50 см.

У Монреалі 1976 року В. Санеев вийшов на свій третій Олім
пі ііський старт і втретє переміг — 17,29 м. Його головний супер
ник К. Олівейра, незважаючи на відмінну психологічну форму, 
іумів завоювати «бронзу» — 16,90 см.

У період 80-х рр. XX ст. серед радянських стрибунів між
народного рівня були: Г. Валюкевич — 17,29 м; А. Піскулін — 
17,07 м; Я. Уудмяе — 17,20 м; Г. Ковтунов — 16,94 м; А. Лисиче- 
нок — 17,00 м; А. Мусієнко — 17,78 м.

У 90-х роках світовими лідерами потрійного стрибка були: 
І Харісон (США, 18,09 м); Б. Веллман (Бермуди, 17,72 м); Й. Фер
нандес (Куба, 17,85 м), Д. Едвардс (Великобританія, 18,29 м).

Сучасний рекорд світу належить британцеві Д. Едвардсові, 
іікий установлено 1995 року у м. Гетеборзі (18,29 м).

Уперше потрійний стрибок серед жінок уведено в програ
му змагань у 1993 році. Рекорд світу в потрійному стрибку серед 

і і нок тривалий час належав українській спортсменці І. Кравець 
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і становив 15,50 м. На Олімпійських іграх у Токіо-2020 спори 
менка з Венесуели Ю. Рохас установила нове світове досягне и 
ня, стрибнувши 15,67 м та на 17 см перевершивши рекорд Інес 
си Кравець.

На Олімпійських іграх у Сіднеї (2000 р.) у складі української 
збірної у секторі для потрійного стрибка бронзову нагороду здо 
була Олена Говорова. Її найкращий результат 14,96 м. Зокрема. 
О. Говорова є учасницею трьох Олімпіад. На Олімпійських іграх 
у Лондоні (2012 р.) О. Саладуха виборола бронзову нагороду і 
результатом 14,79 м, її особисте досягнення становить 14,99 м 
М. Бех-Романчук здобула срібну нагороду чемпіонату світу п 
приміщенні (Белград, 2022) з результатом 14,74 м.

2. Аналіз техніки потрійного стрибка

Потрійний стрибок — швидкісно-силова легкоатлетична 
вправа, яка складається із трьох послідовно виконаних за пра 
вилами змагань стрибків із розбігу на дальність. Першим ви 
конують скок (відштовхування поштовховою і приземленим 
на ту саму ногу), наступним стрибок «у кроці» з приземлен 
ням на махову ногу і останній, третій «стрибок» починається 
відштовхуванням махової ноги і закінчується приземленням 
на обидві ноги.

Довжина кожного із цих стрибків залежить від кута вильо 
ту ЗЦМТ стрибуна і висоти траєкторії в польотних фазах. Стри 
бун виконує «загрібання» доріжки після попереднього замаху 
зігнутою маховою ногою, вперед виносячи вже повністю розі 
гнуту ногу та активним рухом ставлячи її на опору донизу-на 
зад. Стрибун таким чином ніби підтягує до себе опору, від чого 
швидше проходить уперед через поштовхову ногу.

Під час виконання потрійного стрибка з повного розбігу 
швидкість останніх кроків сягає 10,5 м/с, а сила відштовхував 
ня наближується до 1000 кг. Отже, цей вид легкої атлетики ста 
вить високі вимоги як до техніки виконання, так і до розвитку 
фізичних якостей, зокрема швидкості, сили, гнучкості і коор 
динації рухів.
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І ’сзультат у потрійному стрибку переважно залежить від го- 
|ін к літальної швидкості розбігу і вертикальної швидкості (кута 
ін 111,оту). Важливим є правильний ритм виконання потрійного 

і рибка, який виражається у співвідношенні 37 %-29%-34%. За 
і' і ресром (36%-30%-34%) ці відсоткові співвідношення вказу- 
іі н і, на значущість кожного елемента техніки стрибка для даль- 
іннті польоту стрибуна.

Горизонтальна швидкість виконання стрибка зменшується, 
.....Оливо під час постановки поштовхової ноги в перших двох 
і і рибках («скоку» і «кроці»). Для подовження кожного з трьох 
11 рибків треба збільшувати кут вильоту і висоту траєкторії. Про- 
іг її збільшенням висоти попереднього стрибка, наприклад 

і коку», важко відштовхуватися для наступного та знижується 
11 іризонтальна швидкість. Отже, необхідно знайти оптимальне 
і інннідношення між горизонтальною швидкістю, висотою тра-
■ і горії польотних фаз стрибка (кут вильоту) і здатністю спортс- 
н'ііа пружинити під час приземлення, щоб потужним відштов- 
уііанням створити високу вертикальну швидкість.

Висококваліфіковані спортсмени розвивають під час розбі- 
і , швидкість, не меншу ніж 10 м/с і злітають під кутом вильоту 
17" у першому стрибку, 14° у другому і 16° у третьому.

Розбіг. Розбіг виконують так само, як і в стрибках у довжину, 
і ши складається з 18-22 кроків. Заданими В. Попова та В. Кре-
■ р.і, залежність довжини розбігу від швидкості спринтерського 
інгу може бути такою: під час бігу на 100 м за 13,0 с — 12 бігових 
і років; за 12,5 с — 14 кроків; за 12,0 с — 16 кроків; 11,5 с — 18 
кроків; 11,0 с і вище — 20-22 бігових кроки (38-42 м). Швид
кії ть у розбігу поступово збільшується.

Раціональним вважають розбіг, під час якого швидкість зрос- 
і іс від початку до кінця, водночас структура останніх шести кро- 

і ні майже однакова (для збереження горизонтальної швидкості 
о оптимальної дальності першого стрибка за невисокої траєк- 
іорії польоту). Спортсмен спеціально не відштовхується на зліт, 
чк у стрибку в довжину, а намагається ввійти в стрибок, просу- 
п.ііочисьуперед із якомога більшою швидкістю.

На відміну від стрибків у довжину, спортсмен не підсі- 
і.іс на передостанньому кроці й майже не змінює структури 

останніх кроків. Він відштовхується під більш гострим кутом 
і здійснює стрибок за більш низькою траєкторією. Останній 
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крок розбігу лише на кілька сантиметрів коротший від попг 
реднього. Тулуб нахилений уперед трохи більше, ніж під ч.іі 
стрибків у довжину.

Відштовхування. У момент постановки ноги на брусок ту ' 
лу випростовують до вертикального положення. Ногу для від 
штовхування можна ставити двома способами. Першим спосо 
бом на п яту зі швидким перекочуванням на всю стопу. У фа її 
передньої опори нога трохи згинається в коліні. Відштовху 
вання починається з моменту постановки ноги на брусок і су 
проводжується активним рухом махової ноги, рук і випрям 
ленням гулу а. Другим способом стрибун ногу ставить на всю 
стопу рухом під себе. Потім спортсмен присідає на ній, про 
ходить вертикаль і відщтовхуєтьсЯ) як j в перш0Му способі. Як 
було сказано вище, спортсмен у потрійному стрибку більше 
відштовхується уперед, ніж угору, у цьому ж напрямку руха 
ється махова нога. Махові рухи руками виконують перехрес
но щодо рухів ногами.

«Скок». Оптимальний кут відштовхування становить 60-68’, 
ідштовхування має бути швидким, із доброю координацією 

рухів ногами і руками, зі стійким положенням кроку в польо 
ті. ри лизно після 2/3 довжини польоту спортсмен виносить 
уперед угору зігнуту в коліні поштовхову ногу, а махову опус 
кає донизу і відводить назад, тобто міняє їх місцями (відповід 
но до цього перехресно змінюється і положення рук). Поштов 
хову ногу стрибун Швидко опускає униз і загрібним рухом до 
се е активно і пружно ставить на передню частину стопи. У 
момент торкання опори нога має бути майже випрямленою в 
коліні і розташованою приблизно під кутом 70° до опори.

ід впливом інерційних сил (які складаються з взаємодії го 
ризонтальної швидкості та маси тіла) відбувається амортиза- 
щя поштовхової ноги В колінному суглобі до 40° і кульшовому 
до 25 . Відтак спортсмен злегка згинає ногу в коліні і після за
кінчення амортизації активно випрямляє. У результаті цього 
спортсмен знову набуває високого опорного положення на пе 
редніи частині сгопи, так само як і під кінець відштовхування 
від бруска (рис. 10).

«Крок». Спортсмен із постановкою махової ноги на опору, 
руки і зігнуту ногу активно виносить уперед, а тулуб утримує 
майже у вертикальному положенні. Кут відштовхування може
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.... и датися в межах 58-63°. Під час польоту тулуб стрибуна вер
ни альний або трохи нахилений уперед, стегна розведено мак- 

II мильно (це свідчить про ефективне відштовхування й добру 
і і пі к >вагу); водночас у положенні кроку стегно махової ноги не 
и і ні мається вище від горизонталі. Недостатнє винесення впе- 

ргіі стегна махової ноги стрибуна може призводити до скру- 
і нання тулуба навколо вертикальної осі і передчасного при- 
н млення. Стрибун виконує мах руками одночасно або почер
пни). Випрямляючись, спортсмен махову ногу опускає ближче 

ї ї проекції ЗЦМТ на всю стопу загрібним рухом униз-назад, 
і іч пом’якшення приземлення ногу згинає В КОЛІНІ І випрям
нії', як і під час скоку.

Скок

Крок

Стрибок

Рис. 10. Техніка виконання потрійного стрибка



«Стрибок». Спортсмен виконує відштовхування маховою 
ногою. Кут відштовхування приблизно такий, як і під час ско 
ку, але у стрибку зусилля спрямовані більше угору-уперед, т.і 
становить 60-63°, а кут вильоту дорівнює 18-22°. Поштовхову 
ногу і руки стрибун активно виносить уперед-угору, тулуб по 
дає уперед і стрибун набуває положення в кроці. Потім спорте 
мен обидві ноги підносить коліном угору. Стрибун нахиляє ту 
луб уперед, руки відводить униз-у сторони—уперед. Стрибун на 
буває положення групування, як у стрибках в довжину.

У польоті стрибун набуває положення «кроку» і виконує стри 
бок у довжину способом «зігнувши ноги», «прогнувшись» або 
«ножиці». Руки він піднімає уперед-угору, а перед приземлен 
ням опускає униз-назад і, як тільки ноги торкнуться піску в ямі, 
швидко піднімає їх уперед. Під час приземлення спортсмен зги 
нає коліна, руки виносить через сторони уперед і разом з нахи 
лом тулуба уперед забезпечує рівновагу, сідає з падінням у бік. 
Після приземлення рухи такі самі, як і під час стрибка в довжину.

3. Методика навчання техніки потрійного стрибка

Навчання техніки потрійного стрибка тісно пов’язано з ово 
лодінням технікою спринтерського бігу та стрибка в довжину. 
Для досягнення високих результатів в оволодінні ефективною 
технікою виконання потрійного стрибка потрібно постійно роз 
вивати вибухову силу, швидкість, гнучкість, удосконалювати 
координацію рухів, досягаючи високої узгодженості рухів під 
час виконання усіх елементів потрійного стрибка. Велику ува
гу слід приділяти спеціальним стрибковим вправам.

В основі навчання техніки потрійного стрибка лежить метод 
розчленовано-конструктивної вправи. Комбінування цілісної і 
розчленованої вправи з одночасним застосуванням спеціальних 
та підготовчих вправ для оволодіння основами техніки стрибка.

Завдання 1.
Скласти правильне уявлення про техніку потрійного 

стрибка.
Засоби: 1. Пояснення суті й особливості техніки потрійно

го стрибка. 2. Роз’яснення правил і організації змагань із по- 
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і рійного стрибка. 3. Демонстрування техніки стрибка (зраз
ковий показ виконання, розбір кінограм, кінокільцівок, схем, 
фотографій).

Методичні вказівки. Для демонстрування техніки стрибок 
можна виконувати з короткого, середнього і повного розбігу 
1.1 зосереджувати увагу початківців на відштовхуванні і про
суванні вперед.

Завдання 2.
Навчити основних елементів техніки потрійного стрибка з 

місця й короткого розбігу.
Засоби: 1. Потрійний стрибок із місця. 2. Потрійний стри

бок із короткого розбігу. 3. Стрибки з однієї ноги на другу в 
кроці. 4. «Скоки» на одній нозі. 5. Різні поєднання стрибків «у 
кроці» і «скоків».

Методичні вказівки. Надто не згинати ноги в колінах під час 
приземлення. Ставити ногу активно ближче до проекції ЗЦМТ із 
наступним швидким і повним випрямленням її. Вправи можна 
виконувати з місця і з невеликого розбігу, на розміченому від
різку, через різні предмети (набивні м’ячі і т. д.).

Завдання 3.
Навчити правильного переходу від розбігу до відштовхуван

ня і техніки виконання «скоку».
Засоби: 1. «Скоки» на поштовховій нозі з просуванням упе

ред. 2. Стрибок у довжину з місця, із відштовхуванням поштов- 
ховою ногою і приземленням на неї. 3. «Скок» із 2-4 бігових кро
ків із приземленням на поштовхову ногу. 4. «Скок» із 2-4 біго
вих кроків із приземленням на поштовхову ногу із наступним 
пробіганням уперед. 5. Виконання «скоку» із 6-8 бігових кроків.

Методичні вказівки. Для виконання стрибка роблять познач
ки на відстані 2-3 м одна від одної (залежно від підготовле
ності учнів і віку). Якщо відстань між позначками недостатня 
або, навпаки, завелика, це призводить до неправильного став
лення ноги, перешкоджає правильному поєднанню маху з від
штовхуванням, порушує ритм стрибка. Спочатку вправу вико
нують із короткого розбігу, поступово збільшуючи як розбіг, так 
і відстань між позначками. Довжину кожного з трьох стрибків 
(«скоку», «кроку» і «стрибка») треба визначати індивідуально. 
Для зміцнення м’язів і зв’язок ніг, удосконалення координації 
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рухів і визначення поштовхової ноги студенти мають виконува
ти потрійний стрибок із місця стрибками на одній і другій ночі 
у «кроці» і «скоками» з невеликого розбігу. Вправи потрібно по
чинати виконувати як з правої, так і з лівої ноги.

Завдання 4.
Навчити швидкого та ритмічного розбігу, поєднуючи «скок» 

і «крок».
Засоби: 1. Стрибки в кроці з 4-6 бігових кроків у пісок із на 

ступним пробіганням. 2. Стрибок «у кроці» з 4-6 бігових кро 
ків із приземленням на бігову доріжку і наступним пробігав 
ням вперед. 3. Виконання поєднання «скок» і «крок» із місця 
в пісок. 4. Виконання поєднання «скок» і «крок» із 4-6 бігових 
кроків. 5. Виконання поєднання «скок» і «крок» із 6-8 бігових 
кроків у пісок із наступним пробіганням вперед.

Методичні вказівки. Вправу виконувати з короткого, серед 
нього і повного розбігу, швидкість поступово збільшувати. Для 
скоків із повного розбігу роблять контрольну позначку за 6-8 
бігових кроків від бруска. Під час виконання вправ основну ува 
гу слід приділяти збереженню швидкості під час першого від 
штовхування, широкому вильоту «в кроці», енергійному зама 
ху стегном і активній загрібній постановці майже прямої ноги 
на друге відштовхування. Потрібно слідкувати за узгодженіс 
тю рухів руками і махової ноги під час польотної фази і в мо 
мент відштовхування.

Завдання 5.
Навчити техніки цілісного потрійного стрибка (скок, крок, 

стрибок).
Засоби: 1. Виконання поєднання «крок + стрибок» із місця. 

2. Виконання поєднання «крок + стрибок» з 6-8 бігових кро 
ків. 3. Виконання стрибка у повній координації («скок», «крок», 
«стрибок») із короткого розбігу (4-6 кроків). 4. Те саме з серед 
нього розбігу (6-8 бігових кроків). 5. Те саме з повного розбігу 
(10-16 бігових кроків).

Методичні вказівки. Ураховувати індивідуальні особливості 
кожного учня. Приземлення під час «скоку» і «кроку» має бути 
пружним. Основну увагу слід приділяти активному просуван
ню вперед, ритму, злитості та узгодженості всіх рухів.
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іавдання 6.
Удосконалення техніки виконання потрійного стрибка.
Засоби: 1. Спеціальні стрибкові вправи. 2. Стрибки в глиби- 

ііv і підвищення (h=50-80 см). 3. Скоки на доріжці через пере
шкоди (h=20-30 см). 4. Вправа №3, але з приземленням у яму з 
піском. 5. Різні поєднання скоків зі стрибками «у кроці». 6. Ви- 
і онання цілісного потрійного стрибка.

Методичні вказівки. Велике значення в процесі удосконалення 
11 • х 11 іки виконання потрійного стрибка мають імітаційні вправи, 

і і рибки по відмітках використовують для формування опти
мального співвідношення довжини окремих частин потрійно- 
іо стрибка з урахуванням індивідуальних особливостей. Висо- 
і v траєкторії польотної фази можна регулювати за допомогою 
перешкоди у вигляді медболів, гумових джгутів, бар’єрів. У про
цесі виконання потрійного стрибка з повного розбігу із вико
ристанням обтяжень у вигляді жилетів, поясів для розв’язання 
і.шдань технічної підготовки спряженим методом розв’язують 
питання спеціальної силової підготовки.

4. Правила змагань з потрійного стрибка

Доріжка для розбігу. Довжина доріжки для розбігу стано
вить 40-45 м, її вимірюють від краю бруска відштовхування 
до кінця доріжки для розбігу. Ширина доріжки для розбігу має 
становити 1,22±0,01 м. Зону розбігу позначають білими лінія
ми завширшки 50 мм.

Брусок для відштовхування. Місцем відштовхування є бру
сок, «втоплений» на рівні зони розбігу і поверхні сектора при
землення. Край бруска, ближній до сектора приземлення, на
зивається лінією відштовхування. Відразу за лінією повинен 
бути укладений шар пластиліну для полегшення роботи суддів.

Конструкція. Брусок має бути прямокутної форми, зроблений 
із дерева або іншого придатного жорсткого матеріалу, завдовжки 
1,22±0,01 м, завширшки 0,20 ±0,02 м), завтовшки 0,10 м. Брусок 
має бути забарвлений у білий колір.

Пластиліновий індикатор заступів. Він є жорстким брус
ком завширшки 0,10±0,02 м і завдовжки 1,22±0,01 м, виготов-
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лений із дерева або іншого придатного матеріалу й пофарби 
ваний у колір, контрастний до кольору бруска відштовхуванії і 
Якщо це можливо, пластилін повинен бути третього контрас і 
ного кольору. Планку-індикатор розташовують у виїмці або п.і 
бруску, що найближче до сектора приземлення. Поверхня ми» 
підніматися над рівнем бруска для відштовхування на висо їу 
7 мм±1 мм. Краї мають бути виставлені так, щоб шар пластині 
ну, який заповнює виїмку, ближню до лінії відштовхування, (>\ и 
розміщений під кутом 90 градусів. Шар пластиліну може буї н 
вирівняно спеціальним валом або скребком особливої форми, 
щоб зняти відбитки ноги спортсмена.

Відстань між лінією відштовхування і дальнім кінцем секто 
ра приземлення повинна становити не менше ніж 21 м.

На змаганнях потрібна наявність окремих планок відштон 
хування для чоловіків і для жінок. Рекомендовано, щоб ліні ї 
відштовхування була розташована не менше ніж за 13 м для 
чоловіків і 11 м для жінок від ближнього краю сектора призем 
лення. На інших змаганнях ця відстань має відповідати рівне 
ві змагань.

Для виконання кроку і стрибка між бруском відштовхував 
ня і сектором приземлення має бути зона відштовхування за 
вширшки 1,22±0,01 м, що забезпечує жорстку і правильну по 
становку стопи.

Сектор для приземлення повинен мати ширину від 2,75 м 
до 3 м, його розміщують так, щоб лінія середини розбігу за її 
продовження збігалася з серединою сектора приземлення. Сек 
тор приземлення повинен бути заповнений м’яким вологим піс 
ком, верхній шар якого вирівнюється на рівні бруска для від 
штовхування.

Судді та їхні обов’язки. Для проведення змагань у потрійно 
му стрибку створюються бригади, до складу яких входять: рефері, 
старший суддя, секретар, судді-вимірювачі, суддя-інформатор, 
суддя при учасниках, суддя-вимірювач швидкості вітру (під час 
проведення змагань на стадіоні).

Старший суддя контролює хід змагання та підтверджує вимі 
ри. У нього має бути два прапори: білий для позначення вдалої 
спроби та червоний для позначення невдалої спроби.

Секретарі суддівської бригади повинні повністю оформити 
робочі протоколи на місці проведення змагань. Кожен прото-
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• ■и має підписати рефері, старший суддя бригади, заступник 
і іршого судді, судді-вимірювачі результатів, секретарі. За пра

нії н.ність і якість оформлення всіх протоколів, їхню ідентич
ні' и. відповідають старший суддя бригади й секретар.

Вимірювання результатів. Вимірювання результату кож- 
шіго стрибка слід проводити одразу після виконання вдалої 
і проби. Результати всіх стрибків вимірюють від найближчого 
і піду в ямі для приземлення, залишеного будь-якою частиною

• і 1.1 стрибуна, в момент приземлення до лінії відштовхування 
III IIІ її продовження. Вимірювання проводять перпендикуляр
ів і до лінії відштовхування або її продовження. У всіх горизон-
• і и.них стрибкових видах результати округлюють з точністю 
ні І см у бік зменшення, якщо вимірювана відстань не стано

ви гі. цілого сантиметра.
Хід змагань та правила визначення переможця
І Іотрійний стрибок складається із скоку, кроку і стрибка. За-

• верджено саме таку послідовність виконання стрибка. Скок ви-
• іиіують так, щоб стрибун приземлився на ту саму ногу, якою 
  відштовхувався; під час кроку він має приземлитися на 
іншу ногу, якою потім виконує відштовхування під час стрибка.

Спробу не зараховують, якщо спортсмен:
1) відштовхнувся за межами бруска або заступив його;
2) неправильно вийшов з ями приземлення (вийшов назад);
3) порушив послідовність виконання частин техніки;
4) не виконав спробу у відведений на неї час.
Не вважатиметься помилкою, якщо під час виконання будь- 

икої фази стрибка спортсмен торкається землі маховою ногою.
Учасникам змаганням надають три спроби, а вісьмом спортс

менам із кращими результатами — ще три фінальні спроби. На 
виконання спроби стрибунові — 60 с. Визнаючи місця спортс
менів, ураховують усі шість спроб.
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СТРИБОК У ВИСОТУ

1. Історія виникнення та розвиток стрибка у висоту

Історія стрибків у висоту сягає корінням у глибину віків. У де 
яких племенах, які населяли Центральну Африку, під час свят 
кувань проводили змагання зі стрибків у висоту з розбігу. Ні 
мецькі спортсмени виконували так званий «королівський стри 
бок» через декілька коней, що стояли в ряд. У середні віки у де 
яких країнах Європи проводили змагання з бігу зі стрибками 
уздовж міської стіни, під час яких потрібно було дострибнути 
до позначки на стіні.

Офіційні змагання, з яких розпочинається історія стрибків у 
висоту, були проведено понад 100 років тому. У1864 році в Англії 
результат зі стрибків у висоту Р. Майкла становив 1,67 м. Розбіг 
виконували по траві, і приземлення відбувалося також на траву.

Перший період історії стрибків у висоту характеризується 
нераціональною технікою переходу через планку. Спортсмени 
долали планку або з прямого розбігу, або розбігаючись під го 
стрим кутом, під час переходу через планку виконували «ножи 
ці» подібні рухи. Цей спосіб названо «переступанням». У 1887 
році американець В. Пейдж, стрибаючи цим способом, устано 
вив перший світовий рекорд — 1,93 м.

Перші стрибуни, які долали планку цим способом, стрибали 
виключно за рахунок розбігу та вильотові. Згодом, вони зрозу
міли, що швидкий розбіг не допомагає високому вильотові і по
чали розбігатися повільніше. Подальший розвиток цього виду 
спорту відбувався переважно завдяки удосконаленню техні
ки переходу через планку — максимально низько розташувати 
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НІМ І' у момент переходу. У цей же період звертають увагу на 
рі і ібіг та відштовхування, з’являється поняття про мах.

Новим східно-американським способом переходу через 
н і.піку «хвилею» М. Суінней 1895 року установив світовий ре- 
і орд — 1,97 м, який був дійсний 17 років. Зокрема, М. Суінней 
рп збігався під кутом 90° до планки та почергово переносив че
рг і неї ноги, займаючи горизонтальне положення. Приземлен
ии виконували на поштовхову ногу лицем до планки.

Однак двометрову висоту подолав Д. Хорайн у 1912 році но- 
іііїм способом — «перекатом». Він розбігався під гострим кутом 
пі планки, яку способі «переступання», але відштовхувався но- 

11 но, яка була розміщена ближче до планки. Під час переходу че- 
I і планку тіло стрибуна розташовувалося боком над планкою, 
приземлення відбувалося на поштовхову ногу та руки. «Пере- 
і .і і» дав змогу стрибунам переносити ЗЦМТ над планкою зна
нії) нижче, ніж під час стрибків попередніми способами.

Упродовж 20 років спортсмени поліпшували світові рекор- 
ни, використовуючи цей спосіб переходу через планку. У 1936 
році Д. Ольбриттон продемонстрував новий спосіб переходу че
рг і планку (лежачи до неї животом), а Л. Стирс, використову
ючи цей спосіб, збільшив світовий рекорд — на висоту 2,11 м.

Майстрами перекидного способу стали радянські стрибуни. 
Вони вдосконалили головні фази стрибка — розбіг, відштовху
вання, перехід через планку. Більш ніж 70 років рекорди у стриб- 
і ах у висоту належали американським спортсменам, але 1957 
року рекорд світу установив Ю. Степанов (2,16 м), а з 1961 року 
світовий рекорд надовго перейшов до В. Брумеля (2,28 м). Зо
крема, В. Брумель — олімпійський чемпіон (1964), чемпіон Єв
ропи (1962), багаторазовий рекордсмен світу, його тричі (1961, 
1962,1963) визнано найкращим спортсменом планети. У 1962 
році цей легкоатлет отримав найвищу спортивну нагороду — 

■ Золоту каравелу Колумба».
У 1968 році на Іграх XIX Олімпіади в Мехіко Р. Фосбері заво

ював золоту медаль, продемонструвавши новий спосіб пере
ходу через планку (лежачи до неї спиною). Цей спосіб швидко 
поширився. Уперше способом «фосбері-флоп» у 1973 році Д. Сто- 
унз установив новий світовий рекорд — 2,30 м, а 1976 року по
ліпшив його до 2,32 м. У цей період новий спосіб ще конкуру
вав із перекидним. У 1977-1978 рр. В. Ященко поліпшив світо
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вий рекорд до 2,33 м, а потім і до 2,34 м, але згодом усі рекор 
ди встановлювали лише способом «фосбері-флоп».

З-поміж згадувати видатних українських стрибунів у висоту 
істотний слід залишив Рудольф Поварніцин — перший спорте 
мен, який досягнув висоти 2,40 м, призер Олімпійських ігор 
1988 року в Сеулі, ексрекордсмен України (1985-2012 рр.), одс 
сит Г. Авдієнко — чемпіон Олімпійських ігор 1988 року (2,36 м), 
багаторазовий переможець та призер численних міжнародних 
турнірів.

У 1993 році X. Сотомайор установив новий рекорд світу 
2,45 м, який до сьогодні залишається неподоланим. Рекорд Євро 
пи серед чоловіків ще з 1987 року належить П. Шобергу — 2,42 м. 
Повторити його вдалося 2014 року українцеві Б. Бондаренку. Ре 
корд України (2,40 м), який установив 1985 року Р. Поварніцин, 
був дійсним майже ЗО років, і у 2014 році Б. Бондаренко поліп 
шив його до 2,42 м.

Перший офіційно зареєстрований світовий рекорд зі стрибкі в 
у висоту встановила 1926 року англійська спортсменка М. Гре 
єн — 1,56 м. Серед видатних стрибунок у висоту — голландк.і 
Ф. Бланкерс-Кун, яка перша здолала рубіж 1,70 м, установивши 
1943 року новий світовий рекорд — 1,71 м способом «хвилею». 
Способом «хвилею» також стрибала легендарна спортсменка і 
Румунії Іоланда Балаш, яка з 1958 до 1961 рр. дванадцять разін 
установлювала світовий рекорд і довела його до позначки 1,91 м.

Результати стрибка у висоту зростали і вийшли на новий рі 
вень. У1977 році німкеня Р. Аккерман уперше подолала 2-метро 
ву позначку, стрибаючи «перекидним» способом. Її співвітчиз 
ниця У. Мейфарт завоювала дві олімпійські медалі з проміжком 
у 14 років, перше золото стрибунка здобула у віці 16 років у Мон 
реалі (1974 р.) із результатом 1,92 м, а наступне золото — у Сеу 
лі (1988 р., у віці 30 років), перевершивши свій результат Мон 
реальської олімпіади на 10 см і стрибнувши на висоту 2,02 м.

Українські стрибунки, як і стрибуни, добре себе зарекомен 
дували на міжнародному рівні. Початок було покладено дале 
кого 1968 року, коли В. Козир здобула бронзу на Олімпійських 
іграх у Мехіко.

Бронзовою призеркою Олімпійських ігор в Атланті (1996 р.) 
є І. Бабакова, яка у своєму активі має колекцію нагород із чем 
піонатів світу з 1991 до 2001 років — 2,05 м (рекорд України на 
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11 її критому повітрі, 1995), І. Михальченко — п’яте місце на Олім- 
ппїських іграх в Афінах (2004).

Світовий рекорд, який установлено 1987 року (2,09 м) серед 
і шок належить С. Костадіновій (Болгарія). Світовий рекорд се
ред жінок, який установлено у 2006 році (2,08 м) у приміщенні 
вилежить шведці К. Бергквіст.

Українські стрибуни-висотники сучасності: В. Стьопіна — 
пронзова призерка Олімпійських ігор в Афінах (2004 року); 
и ). Кримаренко — чемпіон світу (2005 року); В. Паламар — брон- 
u >на призерка чемпіонату світу з легкої атлетики в приміщенні 

і '008 року); п’яте місце на Олімпійських іграх у Пекіні (2008); 
і. Бондаренко — бронзовий медаліст Олімпійських ігор (2016 
рику); А. Проценко — четверте місце на Олімпіаді (2016 року); 
Н). Левченко — срібна призерка Чемпіонату світу (2017 року), 
письме місце на Олімпійських іграх у Токіо-2020; Я. Магучіх — 
пронзова призерка Олімпійських ігор у Токіо-2020, чемпіонка 
і пропи з легкої атлетики в приміщенні (2021), рекордсменка світу 
і сред юніорів, рекордсменка України в приміщенні; І. Геращен
ко четверте місце на Олімпійських іграх у Токіо-2020, срібна 
призерка чемпіонату Європи в приміщенні в Торуні 2021 року.

2. Аналіз техніки стрибка у висоту

Техніка. Є п’ять основних способів подолання планки під час 
виконання стрибків у висоту з розбігу: «переступання», «хви
ля», «перекат», «перекидний» і «фосбері-флоп». Стрибок у ви
соту складається з таких частин: розбіг, відштовхування, політ 
і приземлення.

Спосіб «переступання» простіший, але не такий результа- 
і и нний, як інші. Стрибок виконують із розбігу під кутом 30-45° 
до планки з боку махової ноги, відштовхуючись за 60-80 см від 
проекції планки. Після відштовхування махову ногу, трохи зі- 
11 іуту в коліні, стрибун піднімає уперед-угору, поштовхову опус
кає вниз. У фазі польоту махову ногу стрибун випрямляє, тулуб 
нахиляє вперед, руки опускає вниз. Після проходження план
ки спортсмен енергійно опускає вниз махову ногу з опущеною 
і повернутою досередини передньою частиною стопи. Водно
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час поштовхову ногу, повертаючись назовні, піднімає, аж поки 
не перетне вертикальної площини планки. Тулуб повертає її" 
коліна поштовхової ноги і таз швидко переносить над план 
кою. Стрибун приземляється на махову ногу боком до планки, 
випрямляючи тулуб і піднімаючи руки.

У стрибку способом «переступання» фазу польоту почини 
ють вивчати з переступання через планку, стоячи боком до неї 
(спочатку в повільному темпі, а потім швидше). Згодом перс 
ходять до виконання всього стрибка (із трьох-п’яти кроків ро ї 
бігу) на доступній висоті. Приземлення відбувається на махону 
ногу. Під час виконання стрибка слід акцентувати увагу на січі 
єчасному перенесенні поштовхової ноги через планку, посд 
нуючи цей рух з опусканням махової ноги і рук за планку. Но 
штовхову ногу не можна піднімати раніше, ніж почне опуска 
тися махова нога, яку повертають передньою частиною стопи

Стрибок у висоту способом «переступання» є найпростішим 
і найменш раціональний. В стрибку у висоту способом «пере 
ступання» стрибун відштовхується дальньою від планки но 
гою і долає її ногами почергово — спочатку маховою, потім по 
штовховою.

Розбіг. Розбіг виконують під кутом 30-45° до планки. До 
вжина розбігу становить 5-7 (9) кроків, стрибун розбігаєті. 
ся по прямій. Стрибун позначає розбіг кроками (із розрахунку 
два звичайні кроки за один біговий) або стопами (із розрахуп 
ку 5-6 стоп за кожен крок розбігу). Залежно від потрапляння на 
місце відштовхування контрольну відмітку пересувають впе 
ред, якщо стрибун відштовхується далеко від планки, чи назад, 
якщо близько. Перші кроки розбігу стрибуни виконують із на 
хилом тулуба вперед, ногу ставлять на всю стопу, а останні три 
кроки — з п’яти, із наступним швидким перекатом на всю стопу. 
Темп бігу на останніх кроках зростає. Стрибуни тулуб поступо 
во випрямляють і на останніх кроках набувають вертикального 
положення. Стрибуни працюють руками, як у звичайному бігу, 
але з більшою амплітудою. Погляд спрямовують уперед-угору 
на планку. Підготовку до відштовхування зводять до підсідай 
ня на останніх кроках, подовження передостаннього та скоро 
чення останнього кроку.

Залежно від вибору способу виконання махових рухів (одні 
єю чи обома руками), відбувається зміна рухів руками на остан
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••і кроках. Якщо руки виконують маховий рух, як у стрибках у 
......о ну, то на останньому кроці лікоть руки, однойменної по- 
......нховій нозі, затримується позаду, а інша рука менше вино-

■ 11 і.і я вперед. Якщо стрибун виконує маховий рух двома рука- 
іи одночасно, то на останньому кроці руку, однойменну махо- 

ііііі позі не виносить вперед, а другу руку напівколом відводить 
н і під. До моменту постановки ноги на місце відштовхування 
ііінідві руки опиняються відведеними назад (рис. 11).

Рис. 11. Техніка стрибка у висоту способом «переступання»

Відштовхування. Відштовхування виконують дальньою но- 
іі но від планки біля ближньої стійки на відстані 60-80 см від 
проекції планки на поверхню сектора. Головне завдання спортс- 
и'ііа під час відштовхування — зберегти набрану швидкість під 

час розбігу і спрямувати тіло під оптимальним кутом (60-65°). 
і ч и збереження швидкості й ефективного відштовхування по

ні іовхову ногу ставлять загрібним рухом на всю стопу, на від- 
і гані 30-35 см від проекції ЗЦМТ. Поштовхова нога має бути ви
прямленою в колінному суглобі і напруженою для скорочення 

і Амортизаційної фази. Стрибун мах виконує ногою по найбіль
шій амплітуді. Пряму або трохи зігнуту в колінному суглобі ма
нку ногу стрибун енергійно виносить уперед-угору, поштов- 

чову залишає внизу. Спортсмен виконує енергійний змах зни
зу -вперед-угору руками, піднімаючи їх до рівня грудей і дещо 
випрямляючи в ліктях. Відштовхування закінчується повним 
випрямленням поштовхової ноги і витягуванням тулуба угору.

Перехід через планку. Перехід через планку — це своєрід
на фаза реалізації стрибка. Для цього стрибун тягнеться угору 
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переносячи махову ногу і тулуб за планку. У результаті нахилу 
тулуба вперед таз спортсмена дещо піднімається вгору і одно 
часно, завдяки розворотові верхньої частини тулуба до план 
ки, зміщується з лінії планки в бік ями для приземлення. Після 
переходу планки стрибун опускає махову ногу і руки за план 
ку, а тулуб нахиляє вперед. Це сприяє підійманню і перенесен 
ню через планку поштовхової ноги.

Приземлення. Приземлення відбувається на махову ногу, .і 
потім на поштовхову. У результаті цього стрибун трохи розвер 
гається обличчям до планки.

За більш ніж 150-річну історію техніка виконання стрибка v 
висоту змінилася — від «переступання» до «фосбері-флоп». Від 
80-х років XX століття й до сьогодні найбільш раціональною тех 
нікою виконання стрибка у висоту визнано «фосбері-флоп» (як 
уже було згадано за іменем автора цього стилю, олімпійського 
чемпіона Р. Фосбері, Мехіко, 1968 р.).

Аналіз техніки стрибка у висоту 
способом «фосбері-флоп»

Розбіг. Результативність у стрибках у висоту пов’язана іі 
використанням високої швидкості розбігу, яка сприяє висо 
кій потужності відштовхування та початкової швидкості ви 
льоту. Швидкість розбігу та його довжину підбирають для кож 
ного стрибуна індивідуально, залежно від рівня його технічної 
майстерності та фізичних якостей. У процесі виконання розбі 
гу необхідно функціонально підготувати опорно-руховий апа 
рат, забезпечити належне зростання швидкості та надати зруч 
не положення тілові для виконання відштовхування. Упродовж 
одного змагального сезону довжина розбігу може змінюватися 
залежно від спортивної форми стрибуна, погодних умов, ста 
ну бігової доріжки, напрямку вітру тощо.

Розбіг виконують спочатку по прямій, а потім по дузі трьо 
ма або п’ятьма кроками. Дуга трьома кроками є раціональною 
за низької швидкості розбігу, дуга п’ятьма кроками — за більш 
швидкого розбігу. Це пояснюють тим, що на великій швидко
сті та за малих радіусів дуги збільшуються відцентрові приско
рення, а на їх подолання, відповідно, витрачають надмірні зу 
силля, що знижує ефективність відштовхування. Відцентро
ва сила, у результаті якої виникають ці прискорення, залежить 
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пні швидкості розбігу, кривизни дуги та маси тіла спортсмена. 
11 і д дією додаткового навантаження опорна нога більше вирів- 
иннться в колінному суглобі. Щоб протидіяти цій силі, стрибун 
п.іхиляєтіло в бік центра дуги. Під час виконання розбігу стри
му и ноги ставить на всю стопу вздовж лінії розбігу, не розвер- 
іточись назовні, руками працює асиметрично: маховою ру
кою (по відношенню до ноги) рухає вперед, дещо досередини, 
іовжина останнього кроку зменшується на 10-15 см. Зі зрос- 
і.інням технічної майстерності пріоритетного значення набу- 
впс не абсолютна швидкість розбігу, а здатність до збільшення 
і ємну останніх кроків.

Довжина розбігу становить 9-11 бігових кроків. Часто роз
ни виконують після невеликого підбігу 3-4 кроками. Довжина 
і років для стрибунів КМС-І розряду становить від 2,60-2,80 м 
її.і початку розбігу — до 2,00-2,10 м у кінці розбігу; швидкість 
і років наприкінці розбігу зростає до 7,9 м/с.

Однією з найважливіших фаз розбігу є підготовка до від
штовхування. Під час постановки махової ноги надмірне виве- 
нення гомілки вперед призводить до гальмівного руху, що зни- 
і ус активність махової ноги під час підготовки до відштовху
вання. Активне проштовхування маховою ногою сприяє під
вищенню темпу в останньому перед відштовхуванням кроці 
і а забезпечує правильну постановку поштовхової ноги на міс
це відштовхування.

Суттєве значення в підготовці до ефективного відштовху
вання відіграє зниження ЗЦМТ на останніх двох кроках роз
бігу. Під час бігу дугою у стрибунів спостерігають менше зги
нання в колінних суглобах, тобто більш високе розташування 
стегна. Це пов’язано з протидією додатковим силам, які ви
никають під впливом відцентрової сили, тобто біг по дузі ви
магає більш високих напружень до м’язів спортсмена, ніж для 
бігу по прямій. Зі зростанням швидкості бігу по дузі стрибун 
ще менше згинає ноги в колінах, але збільшує нахил тулуба до 
центра дуги. Для того щоб виставити пряму поштовхову ногу 
вперед, потрібно знизити ЗЦМТ, оскільки інакше нога стави
тиметься згори ударним рухом, що негативно вплине на від
штовхування.

Відштовхування. У відштовхуванні необхідно надати тіло
ві максимальної швидкості вильоту, створити оптимальний кут 
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вильоту та забезпечити оптимальне положення стрибуна ні* 
оптимального переходу через планку.

Стрибун виконує постановку ноги на місце відштовхуппії 
ня широким біговим кроком. У фазі відштовхування потрі.... і
зменшити величину вертикальних та горизонтальних зусин 
які виникають під час постановки поштовхової ноги. ПотрІЛ 
но підготувати опорно-руховий апарат до активного відпіниі 
хування та більш енергійно перетворити горизонтальну ііінид 
кість у вертикальну (рис. 12).

Рис. 12. Техніка стрибка у висоту способом «фосбері-флоп»

У фазі амортизації м’язи працюють в уступальному режимі, 
а у фазі відштовхування — у долальному. Ця фаза є найбільш 
важливою, оскільки її параметри визначають швидкість вильо 
ту ЗЦМТ спортсмена. Кут у колінному суглобі в момент поста 
новки ноги на місце відштовхування не перевищує 160°. Із по 
становкою поштовхової ноги починається згинання колінного 
суглоба. Кут згинання дорівнює 140°. Під час відштовхування 
стрибун різко розгинає ногу в колінному, гомілковостопному 
та кульшовому суглобах, швидке винесення махової ноги та рук 
уперед-угору та витягування тіла спортсмена угору.

Особливістю відштовхування є активне намагання стрибу
на втримати таз від ухилу вбік із поштовхової ноги. Отже, у мо
мент виходу на поштовхову ногу, стрибун виносить уперед-уго- 
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і і' і и га одночасно зігнуту махову ногу, розвертаючи стегно 
н і ін и ноги всередину, а гомілку відводить дещо в бік планки.

1 .1 чопі рухи впливають на динаміку зусиль у відштовхуван- 
ч і на переміщення ЗЦМТ у фазі польоту. Під час відштовху- 
пні використовують два варіанта роботи рук: паралельне або 
и |и і (сене винесення рук. Другий варіант сприяє більш швид
ким. відштовхуванню. Однак, як у першому, так і у другому ва- 
рі ні і ах, стрибун виконує мах руками та ногою синхронно та за- 
цпмус підніманням плечей.

іусилля в середині відштовхування утворюються переважно 
и і ін іультаті інерції махових ланок. Водночас сумарний вклад 
М і і 'них ланок у реакцію опори під час маху зігнутою ногою є 

і піним, ніж під час маху прямою ногою. Сліддокласти зусиль, 
....и горизонтального положення тіла було досягнуто не так у 
pi' іультаті руху плечей у бік планки, як завдяки швидкому пе
рі чиненню тазу вверх.

І Іауковці довели, ЩО у спортсменів ВІД І розряду ДО МС го
рі і в вітальна швидкість ЗЦМТ у момент постановки поштов- 
нііої ноги на місце відштовхування становить відповідно від 
.до 7,25 м/с, а сила реакції опори — 350-600 кг. Максималь

ні величини (600 кг) спостерігають у стрибунів І розряду, тоді 
и і. у МС цей показник становить (395 кг). Із зростанням квалі
фікації стрибунів спостерігають збільшення показників верти- 
і і іьного компонента. Наприклад, у спортсменів І-ІІ розрядів 
ней показник становить 300-310 кг, а у МС — до 400 кг. На спор- 
і ивиий результат у стрибках у висоту впливає швидкість вильо- 
і v та його напрямок. Збільшення швидкості вильоту ЗЦМТ на 
0,1 м/с дасть змогу збільшити результат у середньому на 3,5 см, 
а збільшення кута вильоту ЗЦМТ на 1°—у середньому на 1,5 см.

Перехід через планку та приземлення. Поворот у бік план
ки виконують тільки після вильоту. У момент виходу на план
ку, стрибун спрямовує однойменну руку махової ноги у бік 
планки. Під час перехресної роботи руками мах виконує синх
ронно обома руками, а в момент переходу через планку руки 
розташовуються вздовж тіла. Таке розташування рук більш 
ефективно, оскільки зменшується момент інерції та збільшу
ється кутова швидкість переходу тіла через планку. Далі стри
бун, прогинаючись із максимально опущеними ногами, вихо
дить головою та плечима на планку. Махова нога опускається до 
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рівня поштовхової. Над планкою стрибун, прогинаючись, під 
німає таз, виводячи ЗЦМТ за межі свого тіла. Коли руки закиди 
ють назад у момент переходу через планку, прогинання більші 
відбувається в грудному відділі хребта, а коли руки знаходять! н 
вздовж тіла — в кульшових суглобах. Голову потрібно тримати 
підборіддям на себе. Як тільки таз проходить планку, необхід 
но виконати поворот голови, зігнути ноги в кульшових сугло 
бах та випрямити в колінних.

Приземлення відбувається на м’які мати на спину з подалі, 
шим перекидом через голову. Для пом’якшення приземлений 
деякі спортсмени спочатку торкаються матів рукою, зменшую 
чи швидкість падіння, або двома руками. Необхідно слідкувати 
щоб стрибун після проходження ЗЦМТ над планкою, не опускав 
таз донизу, згинаючись в кульшових суглобах. Цей рух призво 
дить до опускання ніг униз на планку, яку можна легко збити.

3. Методика навчання техніки стрибка у висоту 
способом «переступання»

Завдання 1.
Скласти правильне уявлення про техніку стрибка у висоту 

способом «переступання».
Необхідно акцентувати увагу на найбільш важливих фазах 

вправи, звернути увагу на розташування частин тіла стрибуна. 
Під час виконання перших стрибків планка має бути встанов 
лена на висоті, яку спортсмен може легко подолати. Слід вико 
нати по декілька стрибків із різних сторін розбігу.

Засоби: 1. Розповідь про техніку стрибка та основні прави 
ла змагань. 2. Показ техніки стрибка. 3. Демонстрація техніки 
стрибка на малюнках, плакатах, відеоматеріалах. 4. Виконай 
ня стрибків без планки, а потім із планкою на доступній висоті.

Завдання 2.
Навчити техніки відштовхування у стрибку способом «пе 

реступання».
Виконуючи підвідні вправи під час навчання відштовхуван

ня, необхідно слідкувати за тим, щоб постановка поштовхової
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inn и відбувалася на всю стопу рухом униз-назад із поворотом 
итна махової ноги всередину та відведенням гомілки п’ятою 

.....к. ІІоштовхову ногу необхідно ставити на лінію розбігу, без 
і и 11 пороту в бік. Під час виходу на відштовхування потрібно три- 

І.І ги плече, яке є ближче до планки, дещо вище. Потрібно, щоб 
і трибун потужно проштовхнувся вперед із махової ноги на по
ні ювхову та під час виходу на відштовхування синхронно вико- 
іі.пі махові рухи ногою та руками. Слід також уникати «задньо- 
іи відштовхування», яке виникає під час повільного опускан
ии стопи на опору; постановки стопи на передню частину сто
ни, що є результатом перенапруження м’язів стопи та гомілки 
ні та під час взаємодії з опорою; постановки ноги з п’яти, що є 

Ік' іультатом перерозслаблення м’язів гомілки та стопи.
Засоби: 1. Імітація постановки ноги і відштовхування, сто

пчи боком до гімнастичної стінки і тримаючись за неї. 2. Імі- 
і.іція постановки ноги та відштовхування у поєднанні з робо- 
к по рук. 3. Стрибки в кроці угору, відштовхуючись поштовхо
ві >10 ногою на кожен 2-й, 3-й крок. 4. Стрибки «на виліт» біля 
ні тановленої планки з 3-5 кроків, з боку дальньої від планки 
поштовхової ноги.

Завдання 3.
Навчити техніки переходу через планку та приземлення в 

< трибку способом «переступання».
Засоби: 1. Переступання планки, яка встановлена лохи

но. 2. Переступання планки, яка встановлена похило з одно
го кроку розбігу. 3. Стрибок способом «переступання» на до
ріжці з 2-3 кроків розбігу без планки. 4. Переступання планки, 
Vi тановленої горизонтально з одного кроку з подальшим при
земленням на махову ногу. 5. Стрибок через планку з 2-3 кро
ків розбігу. 6. Стрибки через планку з 2-3 кроків розбігу, з ви
користанням для відштовхування гімнастичного містка.

Завдання 4.
Навчити техніки стрибка у висоту способом «переступан

ня» з короткого розбігу.
Усі рухи потрібно спрямовувати по лінії розбігу. Мах но

гою і зусилля в поштовху направляти вздовж планки. Остан
ні два кроки виконувати на всій стопі. Відштовхуватись точ
но вверх, без завалів на планку. Залежно від засвоєння раціо
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нальних рухів, довжини і швидкості розбігу висоту планки по 
ступово збільшувати.

Засоби: 1. Вистрибування угору із трьох кроків розбігу з д к 
таванням підвішеного м’яча маховою ногою. 2. Стрибки епоси 
бом «переступання» з 1-3 кроків через гумовий джгут. 3. Стрий 
ки способом «переступання» через планку з короткого розбі 
гу (1-3 кроків).

Завдання 5.
Навчити техніки стрибка у висоту способом «пересту 

панням» з повного розбігу.
У міру оволодіння раціональними рухами довжину й швид 

кість розбігу поступово збільшувати. Прагнути поступового 
збільшувати довжину й частоту кроків; останні 3-4 кроки ма 
ють бути однаковими під час збільшення темпу. Вправу усклад 
нюють поступовим збільшенням кількості бігових кроків до 
повного розбігу.

Засоби: 1. Стрибки через гумовий джгут із 7-9 кроків прямого 
розбігу (розбігаючись перпендикулярно до планки). 2. Стрибки 
через гумовий джгут із повного розбігу. 3. Стрибки через гумо 
вий джгут із повного розбігу, з відштовхуванням від гімнастич 
ного містка. 4. Стрибки через планку з повного розбігу. 5. Стриб 
ки через планку з повного розбігу на результат.

Завдання 6.
Удосконалити техніку стрибка у висоту способом «пере 

ступання».
Під час удосконалення техніки стрибка загалом необхідно 

поступово піднімати планку, збільшувати швидкість розбігу та 
підвищувати ефективність ритмо-темпової структури останніх 
кроків розбігу. На цьому етапі доцільно використовувати метод 
почергового зосередження уваги на певних елементах техніки 
під час виконання стрибка загалом. Під час удосконалення не 
обхідно часто використовувати імітаційні вправи, які подібні 
за структурою до основної вправи.

Засоби: 1. Стрибки з обтяженням (пояс 2-5 кг). 2. Стрибки 
зі зменшеного на 2-4 кроки неповного розбігу. 3. Стрибки зі 
збільшеного на 2-4 кроки повного розбігу. 4. Стрибки з повно
го розбігу на результат.
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Типові помилки в техніці стрибків у висоту 
способом «переступання» і засоби їх усунення

Розбіг
Відсутність прямолінійності — створити правильну уяву про 
напрямок розбігу, ритм та характер останніх кроків.
І Іорушення ритму розбігу (швидкий початок та уповільнен
ня перед відштовхуванням і т.д.) — багаторазове виконання 
розбігу по розміченій крейдою лінії.
І Іепотрапляння на місце відштовхування — розбіг по відміт
ках для окремих кроків.
Підштовхування
І Іостановка стопи на поштовх неточно по лінії розбігу — зі ско
роченого розбігу постановка стопи на попередню відмітку.
І Іахил тулуба в бік планки під час відштовхування — вико
нання стрибків із діставанням предметів головою, рукою, 
маховою ногою.
Вища точка траєкторії польоту далеко за планкою — стриб
ки з махом вільною ногою в напрямку розбігу. Зменшити кут 
розбігу. Збільшити відстань до місця відштовхування.
Неповне випрямлення поштовхової ноги і тулуба. Недостат
ній мах вільною ногою — зміцнити м’язи, від яких залежить 
потужність відштовхування.
Перехід через планку
Збивання планки маховою ногою — настрибування на висо
ко поставлену планку.
Збивання планки поштовховою ногою. У вищій точці сто
пу махової ноги і тулуб розвернути до планки, поштовхову 
ногу — назовні.

4. Правила змагань зі стрибків у висоту

Змагання зі стрибків у висоту проводять у спеціальному 
секторі. Розміри сектора для розбігу мають становити не мен
ше ніж 15 м, на міжнародних змаганнях — не менше ніж 25 м.

Стійки. Можна використовувати будь-яку конструкцію сті
йок або підтримувальних опор за умови, що вони тверді. Під
тримуючи планку, пристрої (кронштейни) міцно прикріплю- 
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ють до стійок. Стійки мають бути досить високими, перевищу 
ючи висоту, на яку піднята планка, принаймні, на 10 см. Від 
стань між стійками має бути не менш ніж 4 м і не більше, ні і 
4,04 м. Розташування стійок чи опор не можна змінювати піп 
час змагання. Зміщення стійок допускають, якщо старший суд 
дя вирішить, що зона відштовхування чи сектор приземленим 
стали непридатними для продовження змагань.

Планка має бути виготовлена з фіброволокна чи іншого при 
датного матеріалу, але не з металу, бути круглою в перетині, за 
винятком наконечників. Загальна довжина планки для стрибка 
у висоту становить 4 м (+2 см). Максимальна вага планки — 2 кг. 
Діаметр круглої частини становить ЗО мм. Планка складається і 
трьох частин: круглої частини і двох наконечників по 30-35 мм 
завширшки і 15-20 см завдовжки кожний, щоб їх розташувати 
на кронштейнах стійок. Ці наконечники можуть ма ги напівкру 
глий перетин, бути твердими й гладкими. Планка не повинна 
мати ніяких скосів, і якщо її встановлено правильно, то може 
мати максимальний прогин у середині 2 см.

Місце приземлення має мати за розміром не менше ніж 
5 м завдовжки і 3 м завширшки. Рекомендовані розміри місця 
для приземлення — не менше ніж 5 м завдовжки, 4 м завширш 
ки та 0,7 м заввишки.

Судді та їхні обов’язки
До суддівської бригади зі стрибків у висоту входять: рефе 

рі, старший суддя, судді-вимірювальники, секретар, суддя 
інформатор, суддя при учасниках.

До початку змагань старший суддя має повідомити учасни 
кам початкову висоту і наступні висоти, на які підніматимуть 
планка. Старший суддя контролює весь хід змагання та під 
тверджує виміри. У нього має бути два прапори: білий для по 
значення вдалої спроби та червоний для позначення невдалої 
спроби. Часто трапляється, що планка, яку зачепив спортсмен, 
хитається на стійках. Залежно від положення планки старший 
суддя має ухвалити рішення, коли припинити вібрацію плай 
ки та підняти прапор відповідного кольору, особливо з ураху 
ванням певних ситуацій:

1) спортсмен не має торкатися землі за межами вертикаль 
ної проекції ближнього краю за планкою;

176



2) важливо продовжувати стежити за положенням стоп 
спортсмена у ситуаціях, коли він вирішує не робити 
стрибка (не завершувати спроби) і пробігає убік чи під 
планкою.

Два судді, які стоять біля кожного краю сектора приземлен
ии і трохи позаду, відповідають за підняття планки у разі її па- 
.... ня та надання допомоги старшому судді в застосуванні вка- 
і.іііих правил.

Суддя-секретар фіксує результати змагання та викликає 
і портсменів у сектор для стрибка. Суддя, який відповідає за 

і .ібло, на якому висвітлюють номер спроби, нагрудний номер 
і портсмена і результат. Суддя, який відповідає за годинник, що 
показує спортсменам, скільки часу в них є для виконання сиро
пи. Суддя, який відповідає за спортсменів, стежить за дотри
манням правил поведінки спортсменів в секторі.

Вимірювання висоти. Усі виміри проводять у цілих санти
метрах перпендикулярно від землі до найнижчої частини верх
ньої сторони планки. Будь-які вимірювання нової висоти про- 
нодять до того, як учасники починають робити спроби на цій 
нисоті. Повторне вимірювання проводить щоразу після падін
ня планки.

Хід змагань та правила визначення переможців
Кожному спортсменові зараховують найкращий результат 

Із усіх зафіксованих спроб, зокрема з тих, які виконано під час 
яизначення першого місця у разі перестрибування за рівності 
результатів.

Три невдалі спроби на одній висоті призводять до відсторо
нення учасника від подальших змагань.

Якщо спортсмен залишився один у секторі, він має право 
стрибати доти, доки не зробить наступні три невдалі спроби.

На виконання спроби спортсменам дають 60 с. Якщо в сек
торі залишається 2-3 учасники, то для підготовки на виконан
ня спроби дають 1,5 хв, якщо в секторі залишається один учас
ник —до 3 хв.

Спробу вважають незарахованою, якщо:
після стрибка планка падає через неправильні рухи спортс
мена під час стрибка;
спортсмен доторкнувся поверхні сектора, зокрема зони при
землення, розташованої за вертикальною проекцією ближ
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нього краю планки, або між, або за межами стійок будь-якою 
частиною свого тіла до того, як він долав планку;

- спортсмен торкається поперечини або вертикальної секції 
стійки під час розбігу без стрибка;

- якщо спортсмен не виконав спроби за відведений час.
Проте, якщо під час стрибка учасник торкається місця при 

землення ногою і на думку судді, він не отримав ніякої пере 
ваги, спробу зараховують.

У стрибках у висоту зовнішні обставини (наприклад, пори 
ви вітру) можуть стати причиною падіння планки. Якщо план 
ка впала у зв’язку із зовнішніми обставинами, не пов’язаними 
з діями спортсмена після того, як спортсмен подолав планку, 
не торкнувшись її, спробу зараховують вдалою. Якщо планка 
впала через інші обставини, спортсменові дають нову спробу.

Під час визначення місць в стрибках у висоту перевагу отри 
мує учасник, який має найменшу кількість спроб на висоті, на 
якій виникла рівність результатів.

За збереження рівності результатів перевагу отримуі 
учасник із найменшою кількістю незарахованих спроб упро 
довж змагань. Якщо і тоді рівність зберігається, то спортсме 
нам присуджують однакові місця, якщо тільки це не стосуєть 
ся першого місця. Якщо ж рівність наявна під час визначені ні 
першого місця, то між спортсменами з рівними результатами 
проводять перестрибку:
- спортсмени з рівними результатами виконують по одній 

спробі на кожній висоті доти, поки не усунеться рівність або 
спортсмени вирішать закінчити змагання;

- перестрибку починають на висоті, яка є наступною за остан 
ню висоту, яку спортсмени подолали;

- якщо рівність результатів не усунено і висоту стрибуни не 
подолали, то планку опускають на 2 см;

- якщо спроби після опускання планки у спортсменів успіиі 
ні і рівність знову не усунено, то планку піднімають;

- якщо спортсмен пропускає будь-яку висоту під час пере 
стрибку, він автоматично втрачає право на перше місце. 
Якщо в секторі залишається один спортсмен, то його ого 
лошують переможцем незалежно від того, чи виконував він 
спробу на цій висоті.
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СТРИБОК 3 ЖЕРДИНОЮ

1. Історія виникнення та розвиток стрибка з жердиною

З давніх давен люди використовували стрибки з жердиною, 
юлаючи перешкоди, такі як рівчаки з водою й огорожі. Усю іс- 
горію еволюції техніки можна поділити на декілька етапів. На
прикінці XIX і на початку XX ст. (1866-1906 рр.) спортсмени 
використовували важкі дерев’яні жердини різних порід, часто 

і тригранним металевим наконечником або навіть триногою.
У 1886 році в Англії проведено перші змагання з цього виду 

іегкої атлетики. їхнім переможцем став Д. Уілер із результатом 
\,()7 м. Для техніки стрибка з жердиною тоді були характерні 
повільний розбіг, відсутність зближення рук, долання планки 
и положенні сидячи або боком. Стійки для стрибків закріплю
вали нерухомо, місцем для упору жердини слугувала яма в зем- 
п. Результати стрибків із важкими та неміцними дерев’яними 
жердинами були невисокими.

У 1889 році до правил змагань зі стрибків з жердиною були 
внесено зміни, зокрема заборонено перехоплення руками по 
жердині. Для упору жердини почали використовувати ящик, і 
це стало новим етапом удосконалення техніки стрибків. Було 
встановлено, що зближення рук на жердині під час постанов
ки її в упор сприяє збільшенню довжини маху, допомагає збе
рігати рівновагу, дає найбільше просування вперед та силу для 
підняття.

До програми сучасних Олімпійських ігор стрибки з жерди
ною серед чоловіків входили з 1896 року. Перемогу в цих іграх 
здобув представник команди США У. Хойт із результатом 3,30 м.
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У період від 1906 до 1945 рр. спортсмени замість важких і і 
незручних жердин почали застосовувати легкі і еластичні бпм 
букові жердини. Завдяки легкості бамбукової жердини мож 
на було збільшити довжину та підвищити швидкість розбій 
виконувати винесення жердини в упорний ящик обома руї-.і 
ми. Стрибуни почали використовувати маховий рух на жер 
дині, що давало змогу спортсменам злітати вище від пош.і 
чки хвату руками на жердині. Усе це зумовило новий етап удо 
сконалення техніки стрибків і значне зростання спортивнії - 
результатів. Якщо на Олімпіаді 1904 року американець Ч. Дві і 
рак отримав перемогу з результатом 3,50 м, то вже на на 
ступних іграх, 1908 року, два спортсмени А. Джілберт і Е. Кук 
подолали планку на висоті 3,71 м, а ще через чотири роки 
у Стокгольмі (1912 р.) Г. Бебкок поліпшив олімпійськии 
рекорд до 3,95 м. У цьому ж році спортсмен М. Райт, який мав 
добру гімнастичну підготовленість, уперше у світі подолав чи 
тириметровий рубіж — 4,02 м.

Особливу популярність цей вид спорту одержав в Америці 
Американські спортсмени з 1904 до 1912 року, використовуючи 
бамбукову жердину, шість разів підвищували світовий рекорд 
Можна сказати, що на той час було визначено основні елемен 
ти сучасної техніки стрибка з жердиною.

У1924 році були внесені зміни щодо облаштування місць длм 
стрибків із жердиною. Пісок в ямах було замінено дерев’яною 
стружкою, стійки можна було пересувати в обох напрямках, стан 
дартизовано розміри ящика для упору. Ці незначні зміни потре 
бували більшої точності розбігу та виконання стрибка, що також 
позитивно позначилося на зростанні спортивних результатів.

Більш раннє застосування всіх цих новинок в Америці ста 
ло причиною тривалої переваги американських стрибунів па ї 
європейськими. Зокрема, багато талановитих стрибунів, які 
встановлювали світові рекорди, безперервно одержували не 
ремоги на більшості Олімпійських ігор — Л. Барнс, Е. Мідоуг, 
Г. Сміт, Д. Лац, Б. Ричардс, Г. Трем, Р. Гутовські, Д. Брег та ін.

Американець К. Уормердам упродовж 1940-1942 рр. сім ра 
зів удосконалював світовий рекорд. Найвищий результат, якиіі 
показав К. Уормердам із застосуванням бамбукової жердини, 
становить 4,77 м. До 1945 року всі видатні стрибуни з жерди 
ною використували бамбукові жердини. Недоліком бамбукових 
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і ердин було те, що вони часто ламалися, погано витримували 
•міни вологості та температури.Наступний етап зумовлений 
використанням металевих жердин (1945-1960 рр.). Поява ме- 
і і іі'вих жердин, більш міцних та надійних, але менш еластич
них, не сприяла значному зростанню результатів. Лише через 
і ■ років американський спортсмен Р. Гутовські зумів поліпши- 
іи попереднє досягнення на 1 см.

У 60-х роках XX ст. з’явилися еластичні синтетичні снаряди, 
і Іона жердина — це труба завдовжки близько 5 м, масою 4-5 кг, 
пнготовлена із синтетичної тканини «фіберглас» (скловолок- 
III і, скріплене епоксидною смолою). Жердини з фібергласу були 
і нучкі, як гума, та міцні, як сталь. Розгинаючись вони діють як 
і и апульта, підкидуючи стрибуна високо угору, що потребує 
і іісціальних дорогих поролонових подушок для приземлення. 
Нині гнучкі жердини з синтетичних матеріалів внесли зміни в 
н хніку стрибків. Значно збільшилася висота хвату руками на 
і ордині — на 70-90 см.У стрибках із фібергласовою жердиною 
руки не зближуються, змінилася ритмічна структура стрибка.

У 1961 році американський спортсмен Д. Девіс, використову- 
......  фібергласову жердину підвищив офіційний рекорд Д. Бре- 
і і, який було встановлено на металевій жердині, до результату 
1,83 м. У 1963 р. Б. Стермберг за допомогою такої жердини пе
реборов п’ятиметрову висоту.

(Європейські стрибуни почали швидко освоювати фібергла- 
і пні жердини на рівні світових рекордів: П. Никкула (Фінлян- 
пія) — 4,94 м; В. Нордвіг (Німеччина) — 5,48 м; X. Папаніколау 
(Греція) — 5,49 м; Ч. Ізаксон (Швеція) — 5,51 м, 5,59 м та ін.

Досягнення українців у цьому виді легкої атлетики поча- 
іи зростати у боротьбі серед невеликої кількості спортсме
нів у тридцятих роках минулого століття (В. Д’ячков, Н. Озо
ни, Л. Взоров, Г. Радзієвський та інші). У СРСР Г. Радзієвському 
першому вдалося подолати висоту 4 метри. Це дало новий по
ні товх до ще наполегливішого й упертішого тренування Н. Озо
нну і В. Д’ячкову. Щороку рекорд країни зростав по 2-4 см, і у 
1639 році Н. Озолін досягнув результату 4,30 м, що перевищу
вав рекорд Європи.

За цей період до 1991 року українські стрибуни, які одночасно 
пули рекордсменами СРСР понад 60 разів підвищували рекорд 
України. Серед таких спортсменів — Г. Радзієвський, В. Чорно- 
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бай, Г. Блізнєцов, Ю. Прохоренко, С. Бубка. Україна традиції! 
но мала сильну стрибкову школу. До останніх досягнень укра 
їнських стрибунів з жердиною можна зарахувати успішнії и 
бронзового призера чемпіонату світу (2004 року) Д. Юрчеп 
ка та четверте місце на Чемпіонаті світу 2009 р., М. Мазурика,

Особливої уваги заслуговує легенда світової легкої атлети 
ки — український стрибун С. Бубка, 35-разовий рекордсмен сіп 
ту, який перший у світі подолав планку на висоті 6 м і на сьо 
годні є рекордсменом України в закритих залах та на стадіонах 
на рівні 6,15 м та 6,14 м.

С. Бубка 17 разів поновлював світовий рекорд на стадіонах, 
довівши його від 5,85 до 6,14 м, і ще 18 разів поновлював ре 
корд для приміщень — від 5,81 до 6,15 м. Його рекорди залита 
лися чинними впродовж багатьох років. Отож, С. Бубка — чем 
піон Олімпійських ігор 1988 р., шестиразовий чемпіон світу, 
чемпіон Європи, переможець Кубків світу та Європи, володар 
медалей із найпрестижніших міжнародних турнірів.

На етапі Діамантової ліги 2020 року шведський спортсмен 
А. Дюплантіс встановив новий світовий рекорд на відкрито 
му стадіоні — 6,15 м, поліпшивши на 1 см попереднє досягнен 
ня Сергія Бубки, що було актуальним 26 років. Загалом, А. Дю 
плантіс у період з 2020 до 2022 років тричі оновлював світовшї 
рекорд у приміщенні (6,17 м, 6,18 м, 6,20 м).

Історія жіночих стрибків з жердиною. Перші спроби она 
нувати стрибок з жердиною жінки здійснили лише наприкінці 
80-х років XX сторіччя. У програмі сучасних Олімпійських ігор 
стрибки з жердиною з’явилися серед жінок у 2000 році.

Світовий рекорд у стрибку із жердиною належить дворазові і і 
олімпійській чемпіонці О. Ісінбаєвій (Росія) і становить 5,06 м 
(2009 р. м. Цурії, Швейцарія). Спортсменка. О. Ісінбаєва за свою 
кар’єру встановила 28 світових рекордів у стрибках з жердиною. 
Світовий рекорд у закритих приміщеннях належить американ 
ці Д. Сур — 5,03 м, установлений він 2016 року.

Срібною призеркою чемпіонату світу 1999 року та ексрекор 
дсменкою України була А. Балахонова. Рекорд України належить 
М. Килипко і становить 4,70 м, який встановлено на чемпіо 
наті України в Луцьку 2021 р. Крім того, М. Килипко була фіна 
лісткою на Олімпійських іграх у Токіо-2020 і посіла п’яте міс
це. Рекорд України в приміщенні становить (4,60 м) установи 
ла Г. Шелех 2012 р.
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2. Аналіз техніки стрибка з жердиною

(/грибок з жердиною — складна легкоатлетична вправа, у якій 
ніг і стрибок поєднуються з виконанням рухів на рухомій опорі 

подальшим доланням планки (рис. 13). Стрибок з жердиною 
. мовно можна поділити на такі частини: тримання жердини і 
розбіг; відштовхування і вхід у вис; вис; перехід із вису в упор; 
перехід через планку та приземлення.

Рис. 13. Техніка стрибка з жердиною

Тримання жердини і розбіг. Жердину тримають обома рука
ми — лівою хватом зверху-спереду, правою — хватом знизу-по- 
іаду, з відстанню між ними 70-110 см для дорослих спортс
менів. Під час розбігу жердина розташована збоку тулуба, на 
рівні пояса (нижній кінець може бути піднятим угору до рів
ня очей) (рис. 14). Головне завдання розбігу — набуття спортс
меном швидкості, необхідної під час переходу від бігу до вису 
па жердині. Швидкий розбіг та технічно правильний перехід у 
вис з активним відштовхуванням створюють сприятливі умо
ви стрибка, що у фазі польоту перетворюють у силу вертикаль
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ного підіймання тулуба спортсмена у результаті раніше набу 
тої кінетичної енергії.

Довжина розбігу становить 35-45 м (18-23 бігових кроки», 
швидкість розбігу в чоловіків становить 9 м/с і більше. РозбІ 
гаючись, спортсмен спрямовує нижній кінець жердини В бік 
ями; щоб жердина не вібрувала, він біжить меншими кроками, 
ніж на спринтерській дистанції, а також може робити ритмів 
ні рухи плечима, ліктями і кистями в такт бігу. У міру приски 
рення бігу амплітуда цих рухів зменшується і за кілька крок і п 
вони повинні припинитися.

Рис. 14. Останні кроки розбігу та постановка жердини в упор

На початку розбігу передній кінець жердини бажано трима 
ти вище над рівнем голови, і що вищий хват жердини, то вище 
потрібно підняти передній її кінець під час розбігу. Тоді легше 
тримати жердину й можна вільніше й швидше бігти. Далі, під 
час розбігу, жердину треба поступово знижувати. Для загально 
го ритму розбігу в стрибках з жердиною характерні плавність, 
відсутність різких перемикань швидкості бігу під час збільшен 
ня її наприкінці розбігу за 3-4 кроки до відштовхування. Ритм 
розбігу переважно залежить від довжини та темпу кроків, а та 
кож нахилу тіла (тулуба) та жердини. Зокрема, з початку розбігу 
під час нарощування швидкості збільшується довжина кроків 
та їхній темп, тулуб нахилений уперед із високим положенням 
переднього кінця жердини (45° і більше до горизонталі). Далі, 
у другій половині розбігу, коли швидкість стабілізується, змен 
шується нахил жердини (до 30° і менше), випрямляється тулуб 
і стабілізується довжина кроків. Згодом, під час підготовки до 
відштовхування, жердина знижується до горизонтального по- 
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и і кення, що зумовлює компенсаторне виведення вперед таза 
і ,і деякий нахил тулуба (у межах 5-8°).

11 а цей час серед стрибунів поширені два варіанти ритму 
і •• і ібігу, які мають особливе значення для досягнення високих 
11 юртивних результатів. У першому варіанті розбіг починається 
і н тільно з плавним і поступовим наростанням швидкості, яка 
посягає свого максимуму до моменту відштовхування. Другий 
варіант ритму розбігу має стартоподібний початок бігу, коли 
перші 6-9 кроків стрибун виконує в нахиленому вперед поло- 

і енні, намагаючись відразу ж набрати швидкість, після чого, 
поступово випрямляючись, пробігає більшу частину розбігу, 
під гримуючи набрану швидкість, і на останніх чотирьох кро- 
і їх розбігу робить активне набігання.

Стартоподібний спосіб розбігу широко використовують 
І трибуни як найбільш вигідний і ефективний, тому що він 
іще змогу звільнитися від надмірної напруженості під час 
винесення та постановки жердини в ящик і переходу у вис. У 
ів’язку з цим техніка розбігу з жердиною важлива як для роз
витку самої швидкості під час бігу, так і для отримання мож- 
пивості виконувати перехід у вис на жердині на максималь
ній швидкості розбігу. Техніка розбігу з жердиною має бути 
і.ікою, за якої було б легко керувати своїми рухами і зміню
вати структуру, темп, ритм бігового кроку під час підготовки 
до переходу у вис.

Відштовхування та вхід у вис. Для входу у вис потрібно сво
єчасно вивести руки з жердиною над плечем і далі вгору, поста
вити жердину в ящик і відштовхнутися. Перехід у вис можна ви
конувати на три, два чи один крок (рахуючи від місця відштов- 
ху вання). У першому випадку спортсмен із закінченням третьо
го кроку підтягує праву руку з жердиною ближче до тулуба. Від 
і ючатку кроку правою і до постановки її на доріжку права кисть 
повертає жердину всередину на 180°, виносить її угору попе
реду правого плеча до рівня голови (для тих, хто несе жердину 
з правого боку і відштовхується лівою ногою). Під час кроку лі
вою ногою, спортсмен продовжує піднімати руки над головою 
й опускає нижній кінець жердини на дно ящика для упору. Під 
час постановки ноги на місце відштовхування кисть лівої руки 
має бути у найвищому положенні щодо опори.



Відштовхуванню сприяє мах рук від грудей та активна ро 
бота махової ноги. Фаза відштовхування триває від момешл 
постановки поштовхової ноги на опору і до моменту її зняті ч 
від доріжки. Відштовхування у стрибках з жердиною, на відмі 
ну від інших легкоатлетичних стрибків, виконують без махові г 
рухів руками, бо вони тримають жердину і вже винесені вік* 
ред і вгору. Під час відштовхування стрибун намагається мак 
симально зберегти горизонтальну швидкість, набрану під чаї 
розбігу, і перевести її у вертикальну.

Поштовхову ногу стрибун ставить зверху, на всю стопу, вод 
ночас намагається активно просунутися вперед, через опору, 
тазом та грудьми. Спортсмен виконує короткий активний мах 
правою, зігнутою в коліні ногою, спрямовує руки і жердину ВІ Н 
ру; після моменту вертикалі розпочинає активну роботу з жер 
диною. Спортсмен, випрямляючи поштовхову ногу, через тулуб 
та руки активно тисне на жердину, перпендикулярно до її осі 
Водночас спортсмен правою рукою тягне жердину донизу, а лі 
вою жорстко впирається в неї, створюючи тиск уперед І вверх 
Утворюються дві пари сил, які згинають жердину.

Кут постановки поштовхової ноги становить приблизно 
60-63°, кут відштовхування — 75-78°. На початку відштовху 
вання виникають великі опірні сили: вертикальні до 600 кг, п 
горизонтальні до 200 кг; безпосередньо у відштовхуванні ці 
сили зменшуються у 2-3 рази. Горизонтальна сила удару під 
час постановки жердини в упор досягає величини 300-350 кг 
Усе це вимагає від стрибуна неабиякої силової підготовленості

Вис. Після відштовхування стрибун переходить у вис на жер 
дині. Розвертання дуги жердини в ліву бік може призвести до 
втрати рівноваги. Щоб запобігти цьому стрибун переносить вагу 
тіла у вис на лівій руці. Такі дії створюють більш жорстку систе 
му, необхідну для прикладання м’язових зусиль, спрямованих 
на піднімання стрибуна догори ногами (рис. 15).

У висі спортсмен має збільшити прогин тіла, залишаючи 
поштовхову ногу позаду і розтягуючи м’язи передньої поверх 
ні тіла. Махову ногу спортсмен опускає униз, до поштовхової 
ноги, таз наближає до жердини. У цьому положенні ЗЦМТ роз 
ташований на найнижчому рівні. Далі стрибун, використовую 
чи розтягнені м’язи передньої поверхні тіла, виконує швидкиіі 
мах ногами, групуючись і наближаючи таз до рук. Жердина в цей 
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•іл починає випрямлятися, віддаючи тілові стрибуна енергію 
пружної деформації, одночасно спортсмен починає розгинати 
11 по, випрямляючись упродовж дії пружних сил жердини. Дуже 
и і кливо в цей момент поєднати вісь тіла з віссю впливу сил.

Перехід від вису до упору. Випрямляючись, стрибун підтя- 
і v< і ься на руках до моменту, коли плечі перебувають на рівні 
пату лівої руки. Тут підтягування припиняється і стрибун пе- 

I >і'ходить до відтискання від жердини. Цей момент має збігати- 
і и і повним розпрямленням жердини. Одночасно відбувається 
поворот тіла стрибуна навколо його поздовжньої вісі (рис. 16).

Рис. 16. Перехід від вису до упору в стрибку з жердиною
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На початку підтягування спортсмен перебуває спиною ті 
планки, наприкінці — боком, однойменним поштовховій noil 
Під час відтискання поворот завершується і стрибун повер іп 
ється до планки. Ноги спортсмена розташовані вище за рііігпи 
планки, злегка зігнуті в кульшових суглобах. Спортсмен пері' 
ходить до упору на праву руку і, не затримуючись, швидко пи 
прямляє її в лікті, а лівою, закінчивши тримати жердину, ро 
бить мах угору. Після зняття рук від жердини настає безоію 
рна фаза стрибка.

Перехід через планку. Перехід через планку починається і 
розгинання правої руки у лікті. Спортсмен згинає ноги в кулі, 
шових суглобах і перекидає їх за планку, створюючи цим ми 
мент обертання навколо поперечної осі ногами вперед, спиною 
назад, і злітає над планкою. Щоб припинити подальше обертаи 
ня навколо поперечної осі, він прогинається в грудній ділянці 
хребта, одночасно піднімаючи руки вгору (рис. 17).

Рис. 17. Перехід через планку в стрибку з жердиною

Приземлення. Якщо раніше стрибуни приділяли значну ува 
гу техніці приземлення, бо воно відбувалося в ями з піском чи 
тирсою, то сучасні м’які поролонові мати дають змогу спорте 
менам приземлятися на спину і таз, або на ноги з наступним 
падінням на спину.
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к Методика навчання техніки стрибка з жердиною

Іавдання 1.
(класти правильне уявлення про техніку стрибка з жердиною.
Засоби: 1. Пояснення суті й особливостей техніки стрибка з 

і і 11,/і,иною. 2. Розповідь про правила та організацію змагань зі 
і рибків з жердиною. 3. Демонстрування техніки стрибка (зраз- 

11 ший показ виконання, перегляд відеофільмів, розбір кінограм, 
і июкільцівок, схем, фотографій).

Методичні вказівки. Зосереджувати увагу на основних еле- 
н птах техніки стрибка, показуючи як окремі елементи тех

ніки, так і вправу вцілому. Навчання треба починати з досить 
і прсткою жердиною.

Завдання 2.
Навчити хвату і розбігу з жердиною, та постановці на доріжку.
Засоби: 1. Тримання жердини правою рукою хватом знизу, 

■і піною хватом зверху, права нога позаду на передній частині 
■ гони. Випрямляючи праву руку позаду тулуба, підняти пере
пни кінець жердини приблизно до кута 45°. 2. З попереднього 
похідного положення ходьба з жердиною. 3. Те саме бігом. 4. Біг 
і жердиною і поступове опускання її переднього кінця на до
ріжку з дотиком до опори.

Методичні вказівки. Відстань між кистями рук на жердині 
і під визначати індивідуально для кожного. Під час бігу з жер
диною (на відрізках 30-40 м) права рука вільно випрямлена на
їзд, а зігнуту в лікті ліву руку потрібно тримати на рівні грудей.

Завдання 3.
Навчити винесення жердини в упор.
Засоби: 1.3 положення права нога попереду на крок від міс

ця відштовхування, жердина у зігнутих руках над правим пле
чем, кисті на відстані 20-30 см одна від одної винести праву 
руку вперед-угору, одночасно роблячи крок лівою ногою впе
ред (нижній кінець жердини ковзає по дну упорного ящика). 
2. З положення ліва нога попереду за два кроки від місця від
штовхування, жердина збоку, кисті на відстані 50-60 см одна 
від одної зробити крок правою і підняти руки в положення над 
плечем; після цього зробити крок лівою і виконати усі рухи, як 
у попередній вправі.
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На початку підтягування спортсмен перебуває спиною пп 
планки, наприкінці — боком, однойменним поштовховій іииі 
Під час відтискання поворот завершується і стрибун покеры 
ється до планки. Ноги спортсмена розташовані вище за рінічіц 
планки, злегка зігнуті в кульшових суглобах. Спортсмен пері 
ходить до упору на праву руку і, не затримуючись, швидко ті 
прямляє її в лікті, а лівою, закінчивши тримати жердину, ріі 
бить мах угору. Після зняття рук від жердини настає безоин 
рна фаза стрибка.

Перехід через планку. Перехід через планку починається І 
розгинання правої руки у лікті. Спортсмен згинає ноги в купі, 
шових суглобах і перекидає їх за планку, створюючи цим м<> 
мент обертання навколо поперечної осі ногами вперед, спи ноні 
назад, і злітає над планкою. Щоб припинити подальше оберніп 
ня навколо поперечної осі, він прогинається в грудній ділянці 
хребта, одночасно піднімаючи руки вгору (рис. 17).

Рис. 17. Перехід через планку в стрибку з жердиною

Приземлення. Якщо раніше стрибуни приділяли значну ува 
гу техніці приземлення, бо воно відбувалося в ями з піском чи 
тирсою, то сучасні м’які поролонові мати дають змогу спорте 
менам приземлятися на спину і таз, або на ноги з наступним 
падінням на спину.

188



I. Методика навчання техніки стрибка з жердиною

іавдання 1.
(класти правильне уявлення про техніку стрибка з жердиною.
Іцсоби: 1. Пояснення суті й особливостей техніки стрибка з 

і ■ рдиною. 2. Розповідь про правила та організацію змагань зі 
111 нКІків з жердиною. 3. Демонстрування техніки стрибка (зраз- 

і’іпі показ виконання, перегляд відеофільмів,розбір кінограм, 
і іпокільцівок, схем, фотографій).

Методичні вказівки. Зосереджувати увагу на основних еле- 
U'птах техніки стрибка, показуючи як окремі елементи тех- 

иіі п, так і вправу вцілому. Навчання треба починати з досить 
11 ірсткою жердиною.

іавдання 2.
Навчити хвату і розбігу з жердиною, та постановці на доріжку.
Засоби: 1. Тримання жердини правою рукою хватом знизу, 

і иною хватом зверху, права нога позаду на передній частині 
■ іони. Випрямляючи праву руку позаду тулуба, підняти пере
пий кінець жердини приблизно до кута 45°. 2. З попереднього 

и 11 х і дного положення ходьба з жердиною. 3. Те саме бігом. 4. Біг 
і жердиною і поступове опускання її переднього кінця на до
ріжку з дотиком до опори.

Методичні вказівки. Відстань між кистями рук на жердині 
і і ід визначати індивідуально для кожного. Під час бігу з жер
ці пою (на відрізках 30-40 м) права рука вільно випрямлена на- 
і.ід, а зігнуту в лікті ліву руку потрібно тримати на рівні грудей.

Завдання 3.
Навчити винесення жердини в упор.
Засоби: 1.3 положення права нога попереду на крок від міс

ця відштовхування, жердина у зігнутих руках над правим пле
чем, кисті на відстані 20-30 см одна від одної винести праву 
руку вперед-угору, одночасно роблячи крок лівою ногою впе
ред (нижній кінець жердини ковзає по дну упорного ящика).
2. З положення ліва нога попереду за два кроки від місця від
штовхування, жердина збоку, кисті на відстані 50-60 см одна 
під одної зробити крок правою і підняти руки в положення над 
плечем; після цього зробити крок лівою і виконати усі рухи, як 
у попередній вправі.
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Методичні вказівки. Під час винесення жердини вперед упн 
ру ліва рука ковзає назустріч правій. Наприкінці руху потріп 
но піднятися на передню частину стопи і зробити енергійііпіі 
мах правою ногою вперед-угору.

Завдання 4.
Навчити виходу на жердину та вису на ній.
Засоби: 1. Вис на нерухомій вертикальній жердині. 2. Виг їм 

рухомій жердині і відштовхування від підвищення (стати нп 
край підвищення, поставити жердину вертикально навпроїн 
лівої стопи нижнім кінцем у ящик або яму з піском; правою ру 
кою взяти жердину зверху, лівою — на 30-40 см нижче, спряму 
вавши лікоть так, щоб передпліччя лягло на жердину; відштои 
хнутися лівою ногою і повиснути на випрямленій правій руці)
3. Вхід у вис із ходьби. 4. Вхід у вис із бігу.

Методичні вказівки. Для підвищення можна використати гім 
настичний стіл, козел, кінь, спеціальний стіл і т.д. У другій-чг і 
вертій вправах під час вису спиратися лівим передпліччям пп 
жердину. Приземлятися в яму з піском або на мати обома но 
гами праворуч від жердини обличчям уперед. Швидкість під 
час ходьби і бігу збільшувати поступово, як і довжину розбігу 
Для збереження рівноваги на жердині йти прямо на неї. Після 
засвоєння цих вправ з жорсткою жердиною слід переходити до 
більш еластичних.

Завдання 5.
Навчити згинання жердини (без відштовхування і з відштов 

хуванням).
Засоби: 1. Виведення рук з жердиною на два кроки, як у другій 

вправі третього завдання. 2. Те саме із чотирьох кроків. 3. Вхід 
у вис на жердині з розбігу.

Методичні вказівки. Виконуючи другу вправу, останні дв.і 
кроки робити прискорено. Третю вправу можна виконувати і 
6-10 бігових кроків.

Завдання 6.
Навчити піднімання ніг і «перевертання» тулуба.
Засоби: 1. Стрибки з жердиною у довжину без підтягування. 

2. Те саме з підтягуванням, «перевертанням» тулуба і з підні 
манням ніг і таза угору.
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Методичні вказівки. Вправи виконувати з чотирьох-восьми 
ні 11 ні их кроків. Висоту хвату на жердині визначати індивідуаль- 
...... ісрдину ставити в яму з піском.

Іавдання 7.
Навчити повороту/ переходу з вису в упор.
Засоби: 1. Вхід у вис із розбігу, коліна підняті, жердина між 

ними. 2. Те саме, але жердина збоку. 3. Те саме, але випрямля- 
..... і ноги і тулуб угору уздовж жердини. 4. Високі довгі стриб- 
■ и і поворотом ліворуч, жердину згинати.

Методичні вказівки. Стрибки виконувати з 4-10 бігових кро
ни без планки. Висоту хвату на жердині збільшують із зростан
ням швидкості розбігу.

У всіх вправах потрібно приземлятися обома ногами. Звер- 
і 11 її увагу на якомога триваліше прикладання зусиль під час 
і, м іду у вис на жердині, що дає змогу ліпше зігнути жердину, не 
і пускаючи махової ноги, і швидко підняти ноги.

Завдання 8.
Навчити переходу через планку.
Засоби: 1. Стрибки через планку на доступній висоті (жер- 

іииу ставити в яму з піском на відстані 60-100 см до проек
ції планки). 2. Те саме, але жердину ставити в ящик для упору, 
і Те саме, але з наближенням планки до місця відштовхування. 
І (/грибки через планку спиною до неї. 5. Стрибки через план
ку з поворотом ліворуч.

Методичні вказівки. Довжину і швидкість розбігу збільшують 
пос тупово, як і висоту стрибків. Планка має бути вище від хвату 
правою рукою. Звертати увагу, щоб жердина достатньо згинала
ся. У четвертій вправі своєчасно підтягуватися на правій руці, 
виходити в упор, випрямляти ноги і тулуб угору вздовж жер
дини. У момент переходу планки жердину треба спочатку від
пустити лівою рукою, а потім правою, відштовхуючи жердину 
н напрямку, протилежному стрибкові. Приземлятися на спину.

Завдання 9.
Навчити техніки всього стрибка з жердиною з розбігу.
Засоби: стрибки з короткого, середнього і повного розбігу.
Методичні вказівки. Планку ставити на різну висоту. Звертати 

увагу на правильність виконання основних елементів стрибка.
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Завдання 10.
Удосконалення техніки стрибка з жердиною.
Засоби: 1. Спеціальні вправи. 2. Вправи з інших видів леї ки| 

атлетики, гімнастики, акробатики. 3. Виконання всього стриП 
ка в стандартних, полегшених та ускладнених умовах.

4. Правила змагань зі стрибків з жердиною

Довжина доріжки для розбігу не обмежується. Мінімальнії н 
довжина становить 40 м, а де є відповідні умови — 45 м. Міні 
мальна ширина доріжки становить 1,22 м.

У місці для відштовхування, нарівні з його поверхнею, всі .і 
новлюють ящик для упору жердини. Довжина опорного ящн 
ка становить 1 м по дну. Дно ящика має знижуватися від рівнії 
землі в передній частині на глибину 200 мм у місці, де він стн 
кується з обмежувальною планкою, яка має нахил 105°. Боко 
ві стінки ящика розгорнуті назовні під кутом 120°. Якщо ящиі 
дерев’яний, його дно покривають металевим листом (2,5 мм) 
уздовж 800 мм від переднього краю (рис. 18).

Рис. 18. Ящик для упору в стрибках із жердиною

Місце для приземлення має розміри, не менші за 5х5 м (6*6 
на змаганнях високого рангу) (рис. 19). Його виготовляють із
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і •• t.к тої гуми, поролону або інших м’яких матеріалів, не менш 
ні і ().К м заввишки рівня доріжки. З боків ящика для упору жер- 
.... .. впритул до місця приземлення рекомендують встановлю- 
....... дна «куби» з м’якого матеріалу для безпеки стрибуна під 
in приземлення.

Рис. 19. Місце приземлення для стрибків з жердиною

Можливе використання стійок будь-якого типу за умови, 
що вони мають достатню жорсткість. Стійки повинні мати 
можливість установлення планки в найвище передбачене 
положення.

Для підтримки планки на стійках використовують кронш
тейни. Вони становлять 13 мм у діаметрі, однакові за всією 
довжиною і мають виступати не більш ніж на 55 мм від стійок 
і бути поверненими у бік ями для приземлення. Кронштейни 
не можна покривати яким-небудь матеріалом, що збільшує 
тертя. Стійки мають бути вищі за кронштейни на 35-40 см. 
Відстань між кронштейнами має бути не менш за 4,30 м і не 
більш за 4,37 м.
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Спортсменам дозволяють використовувати власні жердини 
Не дозволено користуватися жердинами інших спортсменів бе ї 
їхньої згоди. Жердина може бути виготовлена з будь-якого ми 
теріалу або бути комбінованою і мати будь-яку довжину і діа 
метр, але поверхня матеріалу має бути гладкою. Припускаю ть 
обмотування жердини липкою стрічкою в місці захвату жерди 
ни і біля нижнього краю.

До складу суддівської бригади зі стрибків з жердиною вхо 
дять: рефері, старший суддя бригади, заступник старшого суд 
ді, судді-вимірювачі, суддя при учасниках, суддя-інформатор, 
секретарі бригади.

До початку змагань зі стрибків з жердиною організатори 
змагань доводять до відома учасників початкову висоту і по 
дальший порядок піднімання висоти, на яку встановлювати 
муть планку на цих змаганнях. Початкові висоти і порядок їх 
підіймання зумовлює регламент цих змагань. Порядок піди і 
мання висот не можна змінювати в бік збільшування, доти, 
поки не залишиться один учасник — переможець змагання. У 
стрибках з жердиною планку мають піднімати не менш ніж на 
5 см. Після того, як спортсмен виграв змагання, він може змі 
нювати порядок піднімання висот з дозволу рефері або стар 
шого судді.

Учасник може починати змагання з будь-якої висоти вище 
від початкової і продовжувати його, пропускаючи будь-які ви 
соти на свій розсуд.

Учасник може пропустити свою другу або третю спробу на 
будь-якій висоті (після першої або другої невдалої спроби) і 
зробити стрибок на одній із наступних висот. У такому разі він 
може виконати лише ту кількість спроб, яка у нього залишила 
ся (відповідно, дві чи одну). Якщо він долає висоту, на долання 
наступної висоті йому знову дають три спроби.

Три невдалі спроби поспіль ведуть до вибування учасника з 
подальшого змагання.

Вимірювання нової висоти потрібно проводити до того, як 
учасники почнуть виконувати спроби. Усі виміри визначають 
у цілих сантиметрах, перпендикулярно від землі до верхньої 
сторони планки. У всіх випадках рекордних результатів суд 
ді повторно вимірюють висоту після її здолання спортсменом.

194



Планку кожного разу слід встановлювати тією самою сторо
ною догори і угору.

Якщо всі учасники вибули зі змагання і в секторі залишив- 
< я один спортсмен, то він має право продовжувати стрибки до 
і ого моменту, коли, відповідно до правил, його позбавляють 
права на подальші спроби.

У стрибках з жердиною, за бажанням учасника, дозволяють 
переміщення стійок у бік до місця для приземлення на від
стань не більше ніж 80 см від продовження внутрішнього краю 
і шорної стінки ящика для упору жердини. До початку змагань 
учасник має повідомити судді свої побажання стосовно вста
новлення стійок. Якщо під час змагань стрибун бажає внести 
корективи у відстань, на яку слід змістити стійки, він має пові
домити про це суддю до початку наступної спроби. У стрибках 
і жердиною дозволено використовувати клейкі засоби, нано
сячи їх на руки або жердину, для забезпечення надійного хва- 
і а, також рукавички.

Спробу вважають невдалою, якщо учасник:
збиває планку;
виконує відштовхування двома ногами;
торкається поверхні сектора або місця приземлення за пло
щиною, що проходить через стійки або між ними, будь-якою 
частиною тіла чи жердиною без узяття висоти;
після відштовхування спортсмен переміщає нижню руку вище 
за верхню або пересуває верхню руку вище по жердині;
під час стрибка з жердиною спортсмен притримує або ста
вить на місце планку руками.
Доторкатися до жердини будь-кому можна лише тоді, коли 

вона почне падати в напрямку від планки в бік розбігу.
Якщо у вертикальних стрибках спортсмен виконує успіш

ну спробу, а планка падає під впливом зовнішніх сил (напри
клад, пориву вітру), таку спробу зараховують. Рішення про це 
ухвалює старший суддя або рефері. Якщо стрибунові заважа
ли ззовні під час виконання спроби, йому дають нову спробу. 
Якщо під час виконання спроби снаряд ламається, то цю спро
бу не вважають невдалою, і спортсменові надають змогу вико
нати спробу ще раз.
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Якщо спортсмен під час долання планки зачепив її буй'• 
якою частиною тіла і після його приземлення вона гойда» іі. 
ся на стійках, остаточне рішення залежить від старшого судні 
Він може чекати впродовж деякого часу, чи впаде планка, чи 
встоїть на стійках. Якщо суддя підняв білий прапорець і зар.і 
хував спробу, то навіть якщо після цього планка впала, спробу 
буде зараховано.

За 1 годину до початку змагань старший суддя спільно з рс 
фері зі стрибків і керівником служби обладнання перевірянні, 
і приймають місце проведення змагань. Учасники після реї 
страції в пункті збору прямують до місця змагання у супропп 
ді старшого судді бригади і секретаря.

Протоколи секретар бригади отримує у службі секретари і у 
У пункті збору і контролю спортсменів усі екземпляри про 
токолів уточнюють і якщо є які-небудь зміни, їх вносять до 
протоколу.

Жердини після проходження контролю централізовано д» і 
ставляють із зони розминки до місця змагань. Учасники змії 
гань займають місця на лавках і готуються до пробних спроб І 
розмітки розбігу.

Для розмітки можна використовувати лише кілочки, які па 
дала суддівська колегія, або клейку стрічку; наносити розмп 
ки крейдою заборонено.

Перевірку розбігу і пробні спроби виконують згідно з про 
токолом, під керівництвом суддів. Кожному учасникові дакп і. 
не більше ніж дві пробні спроби. Судді можуть показати уча» 
никам місце відштовхування, якщо останні до них звернуться 
з таким проханням. Протягом розминки учасники змагань ма 
ють визначити свої початкові висоти.

Після виконання пробних спроб у точно визначений за роз 
кладом час починають змагання. Від моменту початку зма 
гання учасникам не дозволяють використовувати сектор та 
доріжку для тренувальних спроб. Старші судді у всіх видах 
стрибків мають два прапорці: білий і червоний. Білий пра 
пор старший суддя піднімає, якщо спроба — вдала, черво 
ний — якщо невдала.

Після перевірки готовності сектора старший суддя викликаї 
першого учасника для виконання спроби. Його номер висвіт 
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inн гься на інформаційному табло, і з цього моменту почина-
• і і.і я відлік часу, відведеного для виконання спроби.

У всіх стрибках для виконання спроби надають 1 хв; якщо ж 
і.шпикові доводиться виконувати спроби поспіль, час, перед- 

.....спий на спробу, збільшують до 3 хв. Коли у змаганні залиша- 
і і і.ся 2 або 3 учасники, то час, для спроби, збільшують до 2 хв. 
Пкщо всі стрибуни, крім одного, вибули зі змагання, час збіль
шують до 5 хв.

За 15 с до закінчення часу, передбаченого на виконання
• проби, якщо стрибун доти не виконав спроби, секретар підні- 

іш жовтий прапорець. До кінця відведеного часу спортсмен 
і .к розпочати розбіг, інакше спробу вважатимуть невдалою.

Секретар фіксує всі вдалі і невдалі спроби, пропуски висот, 
перенесення спроб, які залишилися, на наступні висоти.

Суддя-інформатор показує результат на табло.
Після виконання всіх спроб на цій висоті встановлюють на- 

і гупну висоту. Учасника, який переніс спроби, що залишили- 
ііі, па наступну висоту, для виконання стрибка на наступній ви- 
' і пі викликають згідно з протоколом, незалежно від кількості 
і проб, що залишилися (дві або одна).

У всіх видах стрибків учасники можуть покидати сектор 
після початку змагань тільки з дозволу і під керівництвом 
рефері.

Секретарі суддівських бригад зобов’язані оформити робо
чі протоколи на місці проведення змагань. За правильність і 
и кість оформлення всіх протоколів, їхню ідентичність відпо- 
іпдають старший суддя бригади і секретар.

За рівності результатів, які показали спортсмени після 
і мигань, перевагу визначають таким чином:

перевагу отримує учасник із найменшою кількістю спроб на 
висоті, на якій виникла рівність;
якщо і після цього рівність зберігається, то перевагу отри
мує учасник із найменшою кількістю незарахованих спроб 
упродовж усього змагання;
якщо рівність зберігається і далі, тоді лише для визначення 
переможця проводять перестрибка: спортсменам дають ще 
одну спробу на висоті, яку не подолали обоє чи один із учас
ників. Якщо обидва спортсмени висоту не подолали, планку 
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опускають на 5 см і надають знов лише одну спробу. Якщо 
спроба успішна, планку знов піднімають на 5 см і стрибун.їм 
надають ще одну спробу і т. д. доти, поки один із них не ви 
грає змагання.
Перестрибка проводять лише, щоб визначити переможнії 

змагань, за рівності інших результатів усім спортсменам, яі.і 
мають однакові результати, дають одне місце (наприклад, дни 
третіх місця, а далі — п’яте).

Старший суддя і секретар подають основний робочий про 
токол у секретаріат.
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ШТОВХАННЯ ЯДРА

1. Історія виникнення та розвиток штовхання ядра

Штовхання ядра з’явилося в середині XIX століття в Англії з 
народної гри — штовхання каменів, гирі. Змагання зі штовхан- 
11 и ядра були найбільш поширеними у Великобританії, а пізні- 
....и США. У1839 році документально зафіксовано перший ре- 

и.тат у штовханні ядра. Ядро штовхнув канадський спортс
мен Т. Каррадіс на 8,61 м. У 1866 році зареєстровано перший 
і" і < >рд, який установив англієць Д. Фразер, штовхнувши ядро 
н.і 10,62 м.

Активний розвиток та вдосконалення техніки штовхання 
і цра припадає на початок XX ст. Найбільш відомим штовхаль- 
іпіком ядра початку XX століття був американець, олімпійський 
чемпіон Р. Роуз. Його світовий рекорд — 15,54 м (1909 р.) — був 

і п існим 19 років. Щороку змінювалися техніка та правила зма- 
і .іпь. Зокрема, спочатку ядро штовхали з місця, потім зі скоку 
і вихідного положення стоячи боком (до 1950 р.).

У 50-х роках XX ст. американець О’Брайен, удосконаливши 
и'хніку скоку, довів світовий рекорд до 19,30 м. У середині 70-х 
років XX ст. штовхальники ядра Європи почали витісняти аме
риканських спортсменів. У 1976 році радянський штовхальник 
А Ііаришніков уперше досягнув результату 22,00 м, викорис- 
і ііііііи техніку способом «колового маху», яку запровадив його 
і репер В. Алексеев.

Сьогодні відомо два способи штовхання ядра (стоячи спи
ною до напрямку штовхання): штовхання ядра зі скоку (із в. п. 
11 рана попереду) та штовхання ядра способом колового маху (із 
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в. п. ноги нарізно). У правилах змагань відбулися зміни. Напри 
клад, змінилася вага ядра: з 6 до 7,260 кг; кут сектора від центри 
круга: з 65° до 34,92°; діаметр круга: з 250 до 213,5 см.

Визначні результати у XX ст. показували олімпійський чемні 
он американець Р. Роуз (15,54 м у 1909 році), Д. Торранс (17,40 м 
в 30-х рр.), чемпіон світу, американець М. Фонвілл (17,68 м v 
1948 р.), засновник способу штовхання ядра зі скоку П.О. Бра 
йєн (19,30 м в 50-х рр.), Д. Лонг (20,68 м) та Р. Матсон (21,78 м) v 
60-х роках. До 70-х років XX ст. на міжнародних змаганнях гіг 
ремагали американці.

Радянські штовхальники ядра довго відставали за резу/н. 
татами від американських спортсменів. Наприклад, Д. Мар 
ков (1928 р.) — 13,09 м, Е. Прифельд — 15,79 м, X. Ліпп (50 ті 
роки) — 16,98 м. Завдяки зусиллям А. Баришнікова, Е. Міроно 
ва, В. Кисельова, Я. Боярса, С. Смірнова радянські спортсмени 
зокрема й українські, наприкінці 70-х — на початку 80-х рокіт 
XX ст. вийшли у світові лідери.

У 1980 році переможцем Олімпіади в Москві зі штовхан 
ня ядра став українець В. Кисельов, а 1996 р. іще один україн 
ський штовхальник, О. Багач піднявся на третю сходинку олім 
пійського п’єдесталу.

У 1984 році на Олімпійських іграх у Монреалі здобув зо 
лоту медаль представник НДР У. Байєр, а 1986 р. він став ре 
кордсменом світу з результатом 22,64 м. У 1987 році А. Андрі 
(Італія) установив світовий рекорд — 22,91 м, а через рік німець 
кий атлетУ. Тімерману встановив нове досягнення зі штовхан 
ня ядра — 23,06 м (1988 р.).

Відомим українським легкоатлетом-штовхальником  є Юрії» 
Білоног, бронзовий призер чемпіонату світу (Париж, 2003), гіе 
реможець чемпіонату Європи (Мюнхен, 2002). Саме йому на 
лежить рекорд України в штовханні ядра — 21,81 м. У 2004 році 
Ю. Білоног здобув золоту нагороду Олімпійських ігор, однак не 
вдовзі його дискваліфіковано.

На сучасному етапі провідними штовхальниками світу < 
польський атлет Т. Маєвський (дворазовий олімпійський чем 
піон, 2008, 2012); американець Д. Ковач (дворазовий чемпіон 
світу, 2015,2019; срібний медаліст Олімпійських ігор Ріо, 201 <>. 
Токіо, 2020); новозеландець Т. Волш (бронзовий призер Олім 
пійських ігор Ріо, 2016, та Токіо, 2020; чемпіон світу 2017) та 
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і Африканець P. Краузер (рекордсмен світу, дворазовий олім- 
ніііський чемпіон, Ріо, 2016, Токіо, 2020).

Спортсмен Р. Краузер штовхнув ядро на 23,37 м (у 2021 році 
11.1 олімпійських відбіркових змаганнях США) і встановив сві
тний рекорд. Він поліпшив попередній рекордний показник, 
пік ний понад 31 рік,який показав 1990 р. американець Р. Барнс 

(23,12 м).
Жінки набагато пізніше почали виступати на змаганнях. 

Перший світовий рекорд установила австрійська спортсмен
ів X. Кепль 1926 р. (9,57 м). В олімпійську програму штовхання
i іра серед жінок увели на Іграх 1948 року в Лондоні. Першою 

іиіімпійською чемпіонкою стала француженка М. Остермеєр із 
результатом 13,75 м.

У 50-60-х рр. XX ст. зростання світових рекордів пов’язано із 
и кягненнями радянських спортсменок: Т. Севрюкової (14,59 м), 

І інбіної — олімпійська чемпіонка 1952 року (16,76 м), Т. Пресс 
118,59 м), Н. Чижової (20,43 м). Українська легкоатлетка Тама
рі Пресс, яка виступала у складі СРСР, — дворазова олімпійська 
чемпіонка в Римі 1960 року, у Токіо 1964 року.

І Іісля світового рекорду Н. Чижової (21,20 м),установленого 
1973 року, у період від 1975 до 1984 рр. рекордсменками світу 
ііупи У. Христова (Болгарія), X. Фібінгерова (СРСР), І. Слуп’янек 
111) IP), яка 1980 р. поліпшила світовий рекорд до 22,45 м.

()тже, першість у штовханні ядра надовго перейшла до воло-
ii шия спортсменок СРСР. Це закріпила видатна радянська спортс- 
ччіка Н. Лісовська,яка встановила світовий рекорд — 22,53 м.У 

1987 р. вона його поліпшила до 22,63 м. На Олімпійських іграх 
у (іеулі 1988 року вона виборола золоту медаль.

І Іа сьогодні лідирувальні позиції на міжнародній арені де
монструють: американка М. Картер (олімпійська чемпіонка, Ріо, 
’016: бронзова призерка чемпіонату світу, 2015); новозеланд- 

і їжа легкоатлетка В. Адамс (дворазова олімпійська чемпіонка, 
І Іекін, 2008; Лондон, 2012; срібна призерка в Ріо, 2016та брон- 
нніа медалістка, Токіо, 2020); китайська легкоатлетка Ґ. Ліцзяо 
(олімпійська чемпіонка, Токіо, 2021, срібна медалістка Лондо
ну, 2012; бронзова призерка в Пекіні, 2008).

Рекордсменкою України є Вікторія Павлиш із результатом 
’ 1,69 м, показаний у Будапешті на чемпіонаті Європи 1998 року.
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2. Аналіз техніки штовхання ядра

Штовхання ядра способом «зі скоку»
Штовхання ядра належить до ациклічних видів вправ. Далі, 

ність польоту снаряда, залежить від початкової швидкості по 
льоту, кута вильоту та протидії повітря. Початкова швидкість < 
основним чинником, що впливає на дальність польоту снаряда 
Протидія повітря призводить до зниження ШВИДКОСТІ ПОЛЬОІ \ 
снаряду. Зокрема, під час штовхання ядра швидкість польоту не 
ред приземленням знижується на 0,9 %. У разі метання в умовах 
високогір’я дальність польоту ядра може збільшитися на 0,5%,

Ядро для штовхання може бути різної ваги (від 3 до 7 кг 26011 
залежно від віку і статі штовхальників. Ядро штовхають у сек 
тор, який становить 34,92°. Найбільш поширеним способом є 
спосіб зі скоку. Останніми роками щоразу більшої популярної 
ті набуває спосіб штовхання ядра, який отримав назву колово 
го маху або з поворотом.

Штовхання ядра виконують однією рукою від плеча з ро ї 
гону з круга діаметром 213,5 см.У вихідному положенні перед 
поштовхом ядро розташоване біля шиї в руці і згідно з прави 
лами змагань ядро не слід знімати від шиї до самого фіналі, 
ного зусилля. Дальність поштовху вимірюють від внутрішньо 
го краю сегмента до найближчого сліду, залишеного ядром під 
час падіння в сектор.

Техніку штовхання ядра зі скоку поділяють на такі частини: 
вихідне положення, підготовка до розгону і розгін скоком, фі 
нальне зусилля, утримання рівноваги.

Вихідне положення. Перед штовханням ядро кладуть на 
пальці правої руки, потім кладуть на ключицю і притискають 
до шиї, лікоть піднімають трохи вгору і назад. Спортсмен сто 
їть у задній частині круга спиною до напрямку штовхання ядра 
Тримати ядро відірваним від шиї і ключиці заборонено в пра 
вилах змагань.

Підготовка до розгону і розгін скоком. Перед скоком прана 
нога передньою частиною стопи торкається обруча круга, ліва 
відставляється назад, погляд спрямований у протилежну бік 
до напрямку штовхання ядра. Ліва рука вільно витягнута вне 
ред-угору (рис. 20, кадри 1-6). Готуючись до скоку, штовхальник 
піднімається на передню частину правої стопи, ліву ногу підво 
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пить назад-угору, тримає рівновагу тіла на правій нозі. Потім 
і нортсмен нахиляється вперед, присідає на правій нозі, одно- 
•і.існо підтягує зігнуту ліву ногу до правої. Цей момент техніки 
11.1 іивається групуванням, яке за своїми властивостями нагадує 
і гиснуту пружину, яка в будь-який момент може випрямитися. 
Іплі штовхальник робить мах лівою ногою прямо назад з одно- 

•мі ним відштовхуванням назад правою ногою і виконує скок.
Після скоку вага тіла спортсмена має зберігатися на правій 

нозі, ліва нога ставиться біля сегмента і виконує функцію опо
ри. Відштовхування правою ногою під час скоку можна викону- 
н.іти як із передньої частини стопи, так і через п’яту. Скок мож
ім виконувати і без попереднього відведення лівої ноги назад. 
Мах лівою ногою починається одночасно з присіданням на пра
нні нозі і нахилом тулуба вперед. За такого виконання неефек- 
і ивно використовують сили інерції і пружний потенціал м’язів. 

І Іраву ногу після скоку ставлять на передню частину стопи, яка 
ірохи повернута всередину-вліво. Ліву ногу ставлять із пере- 
іиіюї частини стопи на всю стопу біля сегмента і приблизно на 

' і стопи зліва від діаметра круга.

1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11

Рис. 20. Техніка штовхання ядра «зі скоку»
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Фінальне зусилля. Швидкість вильоту ядра прямо залежи іі. 
від довжини шляху розгону ядра і часу дії сили метальника їм 
ядро (рис. 20, кадри 7-11). Отже, спортсмен має концентрува 
ти свої вольові зусилля на виконанні штовхання з найбільшим 
прискоренням по найбільшому шляху. У зв’язку з цим необхід 
но якомога швидше опускати ліву ногу на опору, позаяк актин 
не фінальне зусилля можливе лише в разі двоопорного поло 
ження. Ядро потрібно виштовхувати під оптимальним кутом 
Слід знати, що розгін ядра у фінальному зусиллі починається і 
ніг, потім підключається тулуб і закінчується розгін найшвид 
шою частиною тіла, тобто рукою.

Важливе значення має робота лівої руки. Після скоку і при 
землення на праву ногу ліву руку активно відводять через біі 
назад. Цим штовхальник створює потрібне розтягування м’язів 
для потужного фінального зусилля, допомагає випрямити ту 
луб і врівноважити тіло.

Утримання рівноваги (гальмування) здійснюють переско 
ком із лівої ноги на праву ногу, продовжуючи обертальний рух 
тіла. Метальник зупиняє рух і після цього виходить з круга че 
рез задню його половину. Кваліфіковані штовхальники ядра а к 
тивно міняють положення ніг завдяки переступанню швидким 
виставленням правої ноги вперед з упором у сегмент, що дає 
їм змогу зменшити інерційні сили, під час штовхання ядра і не 
вийти з круга, тобто не порушити правил змагань.

Слід зазначити, що рух ядра під час стрибкоподібного роз 
гону здійснюють по прямій, а у разі штовхання з повороту ядро 
спочатку рухається по колу, і тільки в останній частині фіналі, 
ного зусилля метальникові необхідно перевести його на при 
молінійний шлях. Отож важливо, щоб вектор кутової швидко 
сті збігався з напрямком штовхання під час переходу з обер 
тального на поступальний рух.

Штовхання ядра способом «колового маху»
Сучасну техніку штовхання ядра можна звести до двох осно 

вних варіантів, які суттєво відрізняються один від одного за 
зовнішньою картиною рухів. Зокрема, це штовхання ядра ліній 
ним махом «зі скоку» і «коловим махом» (із поворотом). Доне 
давна високих результатів досягли спортсмени, які використо 
вували перший або другий варіант. Останніми роками на пере 
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ці >ііі позиції виходять штовхальники, які використовують спо- 
і ні «колового маху».

І Іе враховуючи зовнішніх відмінностей, в основі виконання 
них способів штовхання ядра лежать ті самі механізми, різни
ки лише в тому, що є різні шляхи їх реалізації.

Техніка штовхання ядра способом «колового маху» склада- 
і і ься з таких частин: вихідне положення; вхід у поворот; пово
рот; фінальне зусилля; утримання рівноваги.

Вихідне положення. Штовхальник займає положення в за
дній частині круга, ноги на ширині плечей, пальці стопи тор- 
нноться обруча круга. Тримання ядра аналогічне способові «зі 
і коку», тобто згідно з правилами змагань. Ліву руку випрям
лено вперед.

Вхід у поворот. З вихідного положення, стоячи спиною до 
напрямку штовхання ядра, роблять попередній замах у ре- 
іультаті скручування тулуба з ядром праворуч. Потім завдяки 
повороту ліворуч на передній частині стопи правої, а згодом 
пвої стопи, переносять вагу тіла на ліву ногу, на якій продо
вжується поворот до моменту виходу передньої частини стопи 
пвої ноги в бік штовхання. Увесь вхід у поворот виконують на 
напівзігнутих ногах (рис. 21).

Поворот починається з моменту зняття правої ноги під 
час входу в поворот. Після активного відштовхування від опо
ри правою ногою роблять мах по широкій дузі праворуч-упе
ред-ліворуч до постановки її в центрі круга. Одночасно лівою 
ногою роблять активне відштовхування вперед. Продовжують 
здійснювати обертальний рух усього тіла з ядром. Після знят
ої лівої ноги від опори, її по прямій лінії ставлять біля сегмен
та круга і за спину штовхальника.

Основне завдання штовхальника в повороті — виконати всі 
рухи так, щоб прийти перед фінальним зусиллям у максималь
но закритому положенні, проекція ядра в момент постановки 
ноги має бути над п’ятою правої ноги. Для ефективного вико
ристання сили ніг у фінальному зусиллі поворот потрібно вико
нувати на напівзігнутих ногах, а це також дає змогу ліпше збе
рігати рівновагу в повороті, під час якого на штовхальника діє 
велика відцентрова сила.

Фінальне зусилля відрізняється від фінального зусилля спо
собом «із скоку» тільки тим, що під час використання цього
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Рис. 21. Техніка штовхання ядра 
способом «коловий мах» (із поворотом)

способу штовхання ядра перед виконанням фінального зусил 
ля відцентрова сила значно більша завдяки розгонові ядра по 
колу. У зв’язку з цим виникають труднощі стосовно переходу 
від обертальних рухів у повороті в прямолінійний рух у дру 
гій половині фінального зусилля. Для цього необхідно швид 
ко загальмувати обертальний рух лівої частини тіла і перевес 
ти праву частину тіла і правої руки в прямолінійний рух упе 
ред. Рух лівої руки під час виштовхування ядра має сприяти 
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швидкому розгинанню правої руки і поворотові плечового 
пояса в напрямку вильоту ядра. Для цього ліву руку слід енер- 
гійно відвести круговим рухом угору-угору із виходом грудь
ми в напрямку штовхання. Під час штовхання ядра ліву руку 
згинають по дузі вниз та опускають до лівого боку тулуба. Цей 
рух допомагає фіксувати ліву бік тулуба і прискорювати пря
молінійний рух уперед правою стороною тулуба разом із ру
кою, яка штовхає ядро.

Рух певних ланок тіла у фазі фінального зусилля потрібно 
виконувати у відповідній послідовності залежно від зміни ку- 
і і н у суглобах всього тіла. Отож здебільшого на ці характеристи
ки рухів більшою мірою орієнтуються тренери під час навчан
ня техніки штовхання ядра та її вдосконалення.

Технічна майстерність спортсмена складається з багатьох по
казників, основними з яких є раціональність техніки та її ефек- 
і ивність. Відомо, що сьогодні штовхальники ядра використову
ють два варіанти техніки: «зі скоку» та «коловим махом». Отже, 
виникає питання, який із цих двох варіантів найбільш раціо
нальний. Загальні вимоги до техніки штовхання ядра зведено 
/io того, що спортсмен має поступово розігнати ядро до мак
симально можливої швидкості спочатку по кривій, а потім по 
прямолінійній траєкторіях.

Різниця траєкторій ядра в розгоні у двох варіантах полягає 
в тому, що розгін ядра способом «колового маху» по своїй до
вжині шляху значно більший у результаті більших горизонталь
них рухів (їх виконують за формою метання диска) і становить 
приблизно 3,80 м, а довжина шляху розгону ядра способом «зі 
скоку», який виконують переважно прямолінійним рухом, ста
новить приблизно 2,80 м, тобто значно коротший, що не спри
яє розвиткові більшої початкової швидкості вильоту ядра в мо
мент його відриву від руки.

Отже, варіант штовхання ядра способом «колового маху» за
вдяки більшій траєкторії розгону ядра є найбільш раціональ
ним (перший чинник). Другий чинник — це складання умов для 
збереження після першої частини техніки та порівняно зі спо
собом зі скоку підвищення початкової швидкості вильоту ядра 
(відповідно 3,5-4 м/с та 5 м/с).

У зв’язку з вказаними порівняльними біомеханічними ха
рактеристиками, техніка штовхання ядра способом «колового 
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маху» є більш раціональною та у разі однакової фізичної під 
готовленості штовхальник, який використовує цей варіант тех 
ніки, покаже значно ліпший результат.

3. Методика навчання техніки штовхання ядра 
(на прикладі способу «зі скоку»)

Навчання техніки штовхання ядра можна здійснювати н.і 
будь-якому майданчику, стадіоні, місцевості з твердим Груп 
том. Круг і спеціальна розмітка полегшують оволодіння тех 
нікого. На початку навчання потрібно використовувати гю 
легшене ядро (3 кг для жінок і 4-6 кг для юнаків і чоловіків). 
Щоб уникнути травм, слід дотримуватися таких дій: у разі гру 
пового навчання штовхання ядра здійснювати лише в одно 
му напрямку; виконувати завдання тільки після команди або 
розпорядження; інтервал між спортсменами має становити 
3-4 м; за ядрами можна виходити лише з дозволу виклада 
ча або тренера.

Опановуючи елементи техніки, необхідно спрямовувати ува 
гу початківців на правильне виконання рухів. Навчання штов 
хання ядра здійснюють у такій послідовності:

Завдання 1.
Скласти уявлення про техніку штовхання ядра.
Засоби: 1. Розповідь про суть та особливості техніки штов 

хання ядра. 2. Пояснення правил і організації змагань зі штов 
хання ядра. 3. Демонстрування техніки штовхання ядра (зраз 
ковий показ, перегляд кінограм, кінокільцівок, фотографій).

Методичні вказівки. Для створення уявлення слід застосо 
вувати відеоматеріали з технікою спортсменів високого класу. 
Показуючи відео, варто зупинятися на основних та другоряд 
них ланках техніки. Водночас потрібно пояснювати вплив чин 
ників на дальність польоту ядра.

Завдання 2.
Навчити тримати і виштовхувати ядро.
Засоби: 1. Тримання ядра. 2. Перекидання ядра з руки в руку.

3. Кидання ядра і ловіння його лівою та правою рукою. 4. Ки 
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нання ядра від грудей обома руками. 5. Штовхання ядра з різ
них вихідних положень униз, уперед-угору, вперед.

Методичні вказівки. Правильно тримаючи ядро, спрямова
не вперед, а не вгору, звертати увагу на роботу кисті руки на
прикінці штовхання. До ядра прикладати зусилля всього тіла, 
.і не лише руки.

Завдання 3.
Навчити виконувати фінальне зусилля.
Засоби: 1. Ноги на ширині плечей, стоячи обличчям до на

прямку штовхання, випускання ядра вперед-угору. 2. Те саме, 
але попередньо повернувши тулуб праворуч. 3. Штовхання 
ядра з місця у стійці лівим боком до напрямку штовхання. 4. Те 
гаме, але попередньо повернувши тулуб праворуч. 5. Те саме, 
але після випуску ядра змінити положення ніг (стрибком з лі
вої на праву ногу).

Методичні вказівки. Під час виконання фінального зусил
ля плечовий пояс і рука відстають у русі. Починає роботу група 
м’язів ніг та тулуба, а в кінці плечовий пояс та рука.

Завдання 4.
Навчити розгону ядра « зі скоку».
Засоби: 1. З ядром у правій руці нахил уперед із присідан

ням на правій нозі та торканням грудьми правого стегна, ліву 
ногу відводять назад. 2. Відштовхуючись правою ногою назад 
із присіду, одночасний мах лівою назад. 3. Багаторазові «ско
ки» на правій нозі з відштовхуванням назад з махом лівою (без 
ядра і з ядром).

Методичні вказівки. Допомагає виконати «скок» ліва нога, яка 
робить спочатку замах, а згодом мах назад. У результаті цьо
го потужного маху лівої ноги назад слід здійснювати «скок» на 
З 4 стопи назад, не піднімаючи тулуб.

Завдання 5.
Навчити техніки штовхання ядра загалом.
Засоби: 1. Імітація штовхання ядра «зі скоку». 2. Штовхання 

полегшеного та звичайного ядра. 3. Штовхання ядра з круга з 
дотримуванням правил змагань.

Методичні вказівки. Поєднання всіх ланок вимагає доброго 
зосередження й аналізу виконаної техніки для випередження 
появи помилок.
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Завдання 6.
Удосконалення в техніці штовхання ядра.
Засоби: 1. Імітаційні вправи. 2. Спеціальні-силові вправи 

3. Штовхання ядра різної ваги.
Методичні вказівки. Техніку потрібно удосконалювати індиш 

дуально. Слід виправляти типові та нетипові помилки, які три 
пляються під час навчання. Велика кількість спроб штовха н 11 ч 
ядра без нього та з ядром, а також ретельний їх аналіз сприїн 
удосконаленню техніки.

Типові помилки під час оволодіння 
технікою штовхання ядра та засоби їх усунення

- кидок ядра. Опускання ліктя і відведення ядра від плеча нг 
опускати ліктоть нижче від лінії плечей, лікоть не під ядр<їм, 
а з боку ядра;

- зупинка після «скоку» — уповільнити швидкість «скоку» І фі 
нальне зусилля почати з постановкою правої ноги в центрі 
круга;

- надмірне відхилення ліворуч під час поштовху — фінальне 
зусилля починати з більш «закритого» положення. Акценту 
вати рух тіла лівою зігнутою рукою;

- «скок» не по діаметру, а ліворуч від напряму штовхання 
імітувати підготовку до «скоку» і «скок». Спрямовувати мах 
на середину сегмента;

- недостатньо активне й неповне розгинання ніг під час фі 
нального зусилля — виконання стрибкових вправ. Імітувати 
й акцентувати випрямлення ніг під час фінальних зусиль;

- вихід із круга під час фінального зусилля або після нього 
збільшити нахил тулуба вправо і закінчити фінальне зусил 
ля до моменту переходу у вертикальне положення.

4. Правила змагань зі штовхання ядра

Сектор для штовхання ядра. Ядро штовхають із круга діа 
метром 213,5 см. Круг виготовлено із залізної чи сталевої стріч 
ки або стрічки з іншого придатного матеріалу. Верхній край ції і 
стрічки розміщують на рівні майданчика поза кругом. В нутрі п і 
ню поверхню круга покривають бетоном, асфальтом або іншим 
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шільним матеріалом, але таким, що не дає ковзання. Поверх
ні круга має бути горизонтальною і розташованою на 20 мм ± 
і. мм нижче за верхній край обмежувального кільця. Обмежу- 
и.ільне кільце є завтовшки не менш ніж 6 мм і білого кольору.

Задня частина круга має бути позначена крейдяною або на
вченою фарбою лінією завширшки 50 мм, проведеною через 
.... о центр із подовженням в обидві сторони за межі круга не 
менш ніж на 0,75 м.Ці лінії, так звані вуса, можуть бути нанесені 
11 >ейдою або фарбою, виготовлені з дерева або іншого матеріалу.

Круг для штовхання ядра має обмежувальний брусок (сег
мент) із дерева або іншого матеріалу. Він є у формі дуги і роз- 
і ппований так, щоб його внутрішній край збігався з внутріш
нім краєм круга. Розміри сегмента становлять: 1,21-1,23 м по 
внутрішній стороні дуги, 112-116 мм по ширині і 98-102 мм по 
ічісоті і розташовуватися за межами круга. Сегмент пофарбо- 
ішію в білий колір (рис. 22).

Рис. 22. Сектор, круг та обмежувальний брусок 
(сегмент) для штовхання ядра
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Ширина бокових ліній до розмірів секторів для приземлен 
ня снарядів не входить. Площа сектора для приземлення сна 
рядів має бути рівною і мати трав’яне, шлакове або інше по 
криття, на якому снаряд може залишити відбиток. Розміри пло 
щі для приземлення снарядів у напрямку метання визначакн і. 
залежно від рівня кваліфікації учасників змагання. На змаган 
нях міжнародного рівня сектор для штовхання ядра має бути 
не менш ніж 24 м завдовжки.

Сектори позначають дугами, які проведені з центра круга аб< > 
дуги планки, які вказують відстань від місця штовхання. 111 и 
рина ліній розмітки дуг (50 мм) входить у розмір відстані, що 
позначений дугою. Межі розмітки дуг, їхню кількість визнач.і 
ють організатори змагань. У точках перетину дуг із боковими 
лініями сектора ставлять показники з добре видимими цифра 
ми, що показують відстань від круга.

Судді та їхні обов’язки. Для проведення змагань зі штон 
хання ядра створюють бригади, до складу яких входять: рефе 
рі, старший суддя, заступник старшого судді, секретар, судді 
вимірювачі, суддя-інформатор, суддя при учасниках.

За 1 годину до початку змагання керівник змагань і рефері 
з метань, разом із керівником служби обладнання перевіряю 1і. 
і приймають місце проведення змагання.

Старший суддя бригади виводить учасників у сектор проне 
дення змагань за 20 хв до початку. Учасники змагань займаю 1і. 
місця на лавках і готуються до пробних спроб. Пробні спроби 
(не більше ніж дві) виконують відповідно до запису в протоко 
лі під керівництвом суддів. Снаряди після пробних спроб І 1101 
час змагань судді повертають до стелажів.

Судді в полі на своїх робочих місцях гарантують безпеку 
проведення змагань. Після виконання пробних спроб усі сна 
ряди встановлюють на стелажах, перевіряють їхнє маркував 
ня. У разі відсутності маркувань на снарядах їх не застосопу 
ють у змаганні.

Перед входом у круг для штовхання суддя перевіряє марку 
вання снаряда, який є в учасника. Окрім цього, суддя переш 
ряє, чи не змащені підошви взуття метальників якою-небу/п 
клейкою речовиною.

Після спроби старший суддя фіксує правильність або непра 
вильність її виконання підняттям білого або червоного прапор 
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ни 3 моменту виклику судді для виконання спроби учаснико
ві ддють не більше ніж 60 с. Після приземлення ядра в полі до 
ні ця приземлення прямують два судді, які стоять найближче,

I фіксують місце приземлення снаряда.
Суддя в полі, піднімаючи білий або червоний прапорець фік- 

■ л правильність приземлення снаряда, перевіряє установлен
ии кілочка, який визначає місце приземлення ядра.

Судді передають снаряд робітникам для транспортування 
ного до місця змагання. Снаряди доставляють у руках або за 
допомогою транспортних пристосувань. Кидання снарядів у 
пік круга заборонено.

І Іроводять вимірювання результату, секретар записує його,
II їлосно повторюючи.

Суддя локального табло набирає результат на табло, де ви- 
і ні глюється номер спроби та прізвище спортсмена.

Хід змагань та порядок визначення переможця. Порядок 
часті в змаганнях визначають за допомогою жеребкування. 

Ніжному учасникові дозволено, якщо це можливо, провести 
ні1 більше ніж дві пробні спроби на місці змагань під спосте
реженням суддів відповідно до жеребкування і запису в про- 
11 жолі змагань. З моменту початку змагання учасникам забо
ронено використовувати круг для розминки.

Кожному учасникові зараховують його найкращий резуль- 
і.гг. Результат вимірюють у кожній спробі, виконаній без по
рушення правил. Вимірювання довжини кожної спроби вико
нують негайно, від найближчої відмітки падіння снаряда до 
внутрішньої сторони кільця круга, по прямій лінії, що з’єднує 
шдмітку з центром круга.

У змаганнях допускають використання лише снарядів, які на
ція и організатори змагань. У деяких випадках учасники можуть 
пикористовувати власні снаряди за умови, що вони перевірені 
і правильно промарковані до початку змагань. Ці снаряди на- 
цііоть для виконання спроб усім охочим учасникам.

Учасник змагань розпочинає штовхання ядра з нерухомого 
положення. Йому дозволено торкатися внутрішньої поверхні 
иіімежувального кільця і бруска (сегмента).

За умови, що спробу проводять без порушення правил, учас
ник може перервати її, покласти снаряд, повернутися, не по- 
і идаючи круга, у початкове нерухоме положення і знов повто
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рити спробу. У кожній спробі допускають не більше НІЖ ОДНІ 
переривання.

Учасникові не дозволено покидати межі круга доти, поки спи 
ряд не торкнеться землі. Після цього він може покинути круг 
виходячи за «вусики».

Для ліпшого захоплення снаряда учасники можуть нанос н 
ти зв’язувальні речовини тільки на руки і на шию. Застосопу 
вати рукавички заборонено.

У точно призначений час першого учасника викликають /іди 
виконання спроби, тоді ж його номер висвітлюють на табло (in 
бирають цифрами), і з цього моменту починається відлік чек \ 
виконання спроби.

У кругах не дозволено розсипати або розбризкувати речопп 
ни. У всіх метаннях бинтування двох і більше пальців разом ■ і.і 
боронено. Бинтування зап’ястя дозволено. У всіх видах метань 
правомірно застосувати пояс зі шкіри або інших матеріалів

Спробу не зараховують, якщо учасник:
- неправильно випустив ядро, метнув його;
- доторкнувся будь-якою частиною тіла заборонених частин 

кола або поза ним;
- вийшов уперед за сегмент чи вуса;
- покинув круг, не прийнявши стійкого положення ПІСЛЯ при 

землення ядра;
- штовхнув ядро на обмежувальні лінії сектора або за сектор,
- не вклався в час, відведений на спробу.

Після початку змагань учасникам заборонено викориск > 
вувати круг для тренувань як зі снарядами, так і без них, але 
імітацію вправ дозволено. Якщо проводять кваліфікаційні 
змагання, то після виконання всіма учасниками спроби учпг 
ники, що виконали кваліфікаційний норматив, мають поки 
нути сектор під керівництвом судді біля учасників. Також 
покидають сектор ті учасники основних змагань, що не по 
трапили у фінал.

В основних змаганнях після трьох спроб 8 спортсменів отри 
мують право на 3 додаткових спроби, які виконують учасники 
без перерви змагання. Після третьої спроби секретар у прото 
колі міняє послідовність виступу спортсменів у фіналі від шиї 
нижчого до найвищого результату.
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У разі рівності кращого результату у двох чи більше спортс- 
іі'ііів судді віддають перевагу штовхальникові, який має кра

йнії! за дальністю другий результат, у цих змаганнях. У разі 
рівності і другого результату до уваги беруть третій резуль- 

■ II і т. д. Якщо рівність результатів зберігається, спортсме
нам дають ще по одній додатковій спробі для визначення пе
реможця змагань.

У всіх видах метань учасники можуть покидати сектор під час 
проведення змагань лише з дозволу і під керівництвом судді.

Усі протоколи секретарі представляють у ті служби, які ви
ні.і'іив головний секретар. Старший суддя і секретар подають 
" повний робочий протокол у секретаріат. За ідентичність 
' і \ протоколів відповідають старший суддя виду й секретар.
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МЕТАННЯ МОЛОТА

1. Історія виникнення та розвиток метання молота

Метання молота можна вважати молодим видом легкої аі 
летики. Його історія починається з середини XIX століття. У той 
час ковалі Ірландії та Шотландії змагалися в силі та спритнім 
ті, кидаючи на дальність звичайний ковальський молот — свої 
основне знаряддя праці. Згодом їхні змагання стали такими 
популярними, що їх було уведено в програму легкоатлетич 
них змагань.

Першим переможцем національного чемпіонату Англії в 
1866 р. був Роберт Джеймс — 24,50 м, а 1877 р. було офіційно за 
фіксовано перше рекордне досягнення — 33,53 м.

Спочатку молот метали за допомогою розмахувань й одном > 
повороту. Результат переважно вимірювали від ноги, яка стояла 
попереду, до місця приземлення снаряда. З часом напрацьова 
ли правила змагань, які постійно удосконалювали. Зміни сто 
сувалися здебільшого розмірів круга, кількості спроб та фіна 
лістів, розмірів снаряда.

Наприклад, дерев’яну ручку замінено ланцюгом із двома 
ручками, а потім сталевим дротом і однією ручкою. Обух мо 
лота набув форми кулі. Вага молота для чоловіків (7 кг 257 г) і 
довжина (122 см) залишилися майже незмінними. На сьогодні 
вага молота для чоловіків становить 7 кг 260 г.

У 1900 р. метання молота було введено в програму II Олім 
пійських ігор у Парижі, що сприяло ще більшій популяризації 
нового виду легкої атлетики у всіх країнах світу.
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У період з 1877 до 1937 рр. найсильнішими метальниками 
ніту були спортсмени Ірландії. Найбільш видатний металь

ник цього періоду — американець ірландського походження 
і і он Фленеген. Він 14 разів вносив поправки у таблицю сві
тних досягнень, а останній свій рекорд установив у 1909 р. — 
•(», і 8 м. Також Джон Фленеген тричі поспіль був олімпійським 
чемпіоном — на II, III, IV Олімпійських іграх. Двічі поспіль (на 
IX і X Олімпійських іграх) чемпіоном ставав також ірландський 
і нортсмен Ііатрік О’Кєлеген.

Від 1936 до 1952 р. основна боротьба на різних міжнародних 
імаганнях відбувалася між метальниками Німеччини,Угорщи
но, США, Норвегії, Югославії і Швеції. Знаменною подією в ра- 
імнській історії метання молота була поява в спорті таланови- 
і'ого атлета — М. Кривоносова, який вивів радянську школу на 
юкнародну арену. Від 1954 до 1956 р. М. Кривоносов 6 разів 
\ < тановлював рекорд світу, а на Олімпійських іграх у Мельбур
ні став срібним призером, програвши Г. Конколлі всього 16 см. 
Американець Г. Конколлі в 1960 році був першим спортсменом, 
ч кий метнув молот за позначку 70 м. Також Г. Конколлі був олім- 
нійським чемпіоном у 1956 році в Мельбурні та семиразовим 
рекордсменом світу.

З-поміж найсильніших метальників упродовж 1960-1964 рр. 
був угорський спортсмен Д. Живоцкі. Він завоював срібні меда- 
н Олімпійських ігор (1960, 1964), а в Мехіко 1968 р. став олім
пійським чемпіоном.

Першим радянським олімпійським чемпіоном з метання мо- 
ііота став В. Руденков у 1960 р. у Римі з результатом 67,10 м. У 
Мюнхені олімпійським чемпіоном став А. Бондарчук — 75,50 м, 
бронзовим призером став В. Хмелевський. У Монреалі (1976 р.) 
і в Москві (1980 р.) радянські спортсмени зайняли всі три схо
динки п’єдесталу пошани. У Монреалі перемогу отримав укра
їнець Ю. Седих, друге місце — А. Спіріданов, бронзову нагоро
ду завоював — Ю. Тамм.

Слід зазначити, що радянський спортсмен Б. Зайчуку 1978 р. 
першим у світі метнув молот за 80 м (80,14 м). На Олімпійських 
іграх у Москві (1980) радянські спортсмени здобули три наго
роди в метанні молота: золото — Ю. Седих, срібло — С. Литви
нов, бронза — Ю. Тамм.
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Легендою з метання молота є українець Ю. Сєдих — рекор 
дсмен світу, дворазовий олімпійський чемпіон (1976, 1980) ти 
срібний призер Олімпійських ігор у Сеулі (1988). Рекорд Ю. (< 
диха 86,74 м (установлено 1986 р.) досі дійсний.

За час незалежності України найвищих досягнень серед 
українських метальників молота досягли О. Крикун — броп і.і 
на Олімпійських іграх в Атланті (1996); В. Піскунов — срібний 
призер чемпіонату Європи (2002) та чемпіонату світу (199')), 
А. Скварук — четверте місце на Олімпійських іграх (Атлант.і 
1996) та срібло на чемпіонаті світу в Афінах (1997), О. Сікор 
ський на Олімпійських іграх у Лондоні (2012) посів четверте 
місце (78,25 м).

Історія метання молота в жінок коротша за історію всім 
інших видів легкої атлетики. Уперше жінки стали змагатися і 
цього легкоатлетичного виду в 1995 р. Цього ж року чотири рані 
оновлювано рекорд світу: спочатку румунка М. Мелінте метну 
ла молот на 66,86 м, а потім тричі росіянка О. Кузенкова ве га 
новила рекорд, довівши його до 68,16 м.

У 1999 р. М. Мелінте змінила рекорд до 76,07 м. В Олімп і м 
ську програму для жінок метання молота було введено лише у 
2000 року в Сіднеї.

Сучасний рекорд світу з метання молота серед жінок нале 
жить А. Влодарчік (Польща), результат — 82,98 м — встановлені і 
на Олімпійських іграх у Ріо-де-Жанейро (2016). Серед україп 
ських метальниць молота найбільшим досягненням було І. Се 
качової — 8-ме місце на Олімпійських іграх в Афінах (2004) 11 
результатом 70,40 м.

2. Аналіз техніки метання молота

Метання молота — складна за структурою система цілеспря 
мованих дій. У метанні молота реалізують головний принцип 
усіх метань — «хльост тулубом», який виконують знизу-вгору у 
результаті поступального повороту ніг, тулуба і вильоту снаря 
да. Слід добре засвоїти, що передавання енергії снаряду можли 
ве лише за жорсткої постановки ноги на опору. Також потрібно 
стежити, щоб голова і плечі не випереджали повороту ніг і таза
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Техніку метання молота можна поділити на такі частини: 
гримання молота;
вихідне положення й попереднє обертання молота; 
повороти метальника з молотом (обертально-поступальні 
рухи);
фінальне зусилля;
гальмування.
Гримання молота. Для того щоб не травмувати кисть, ме- 

і.ільникові дозволено одягати рукавицю на руку. Якщо молот 
випускають через ліве плече, то метальник тримає ручку моло- 
і .і на середніх фалангах чотирьох пальців лівої кисті, іншу руку 
і чаде зверху, закриваючи її. Великий палець лівої кисті лежить 
навхрест на основі великого пальця правої (рис. 23). Такий спо- 
і ні тримання снаряда дає змогу метальникам протистояти від
центровій силі понад 300 кг.

Рис. 23. Тримання молота

Вихідне положення і попередні обертання. Перед початком 
обертання метальник стає біля дальньої частини круга, спи
ною у напрямку метання. Стопи ставить трохи ширше за пле
чі так, щоб стопа опорної ноги (на якій відбувається обертан
ня) могла виконувати поступально-обертальний рух по більш 
довгому шляху, наближаючись до краю круга. Попередні роз
махування починаються в той момент, коли починають актив
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но працювати м’язи рук, тулуба і ніг і молот рухається по дузі 
вперед-ліворуч-угору. Прийнявши стійке положення, металі, 
ник дещо присідає, тулуб трохи нахилений уперед. Далі, Відні 
вши молот ліворуч, потім праворуч, починає його обертання, 
відхиляючись корпусом убік від молота. Утримуючи його, по 
ступово збільшує швидкість обертання.

Обертання молота відбувається під кутом до горизонту 
30-40°. Коли молот наближається до лівого плеча, починаєті. 
ся згинання рук у ліктьових суглобах: спочатку лівого, згодом 
правого. Над головою руки проходять у зігнутому положенні. У 
момент проходження молота над правим плечем відбувається 
розгинання спочатку лівої, потім правої руки. Перед грудьми 
руки випрямлені, тулуб відхилений назад. Попередні обертан 
ня слід виконувати вільно, без зайвого м’язового напруження

Під час виконання обертання і створення оптимальних умов 
для початку поворотів велику роль відіграє переміщення ме 
тальника (переважно таза) в бік, протилежну до дії відцентро 
вої сили молота. Компенсаторні рухи збільшують амплітуду 
руху снаряда (молота) і допомагають більш ефективно проти 
діяти відцентровій силі.

Структура рухів метальника в процесі попередніх розмаху 
вань залежить від вибраного варіанту їх виконання і прийня 
того спочатку метання вихідного положення. Попередні розма 
хування — передусім криволінійний рух молота в ВІДПОВІДНІЇ! 
еліпсоподібній площині, де є верхня і нижня точки.

У практиці метання молота є два варіанти попередніх роз 
махувань. Для першого варіанта характерні великі компенса 
торні відхилення таза в бік, протилежний рухові молота. Дру 
гий варіант побудований на активному веденні снаряда за до 
помогою колоподібного руху тулуба і рук, але з незначним пе 
реміщенням у ділянці таза.

Обидва варіанти попередніх розмахувань незначною мірою 
відрізняються один від одного та рекомендовані для навчання і 
вдосконалення техніки спортсменів різної кваліфікації. Зазви 
чай швидкість попереднього обертання у сильніших метальни 
ків досягає 14 м/с.

Швидкість розмахувань залежить від індивідуальних фізич 
них здібностей, ритму метання і технічної майстерності. У всіх 
випадках швидкість має бути оптимальною, що допоможе ме
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І
 сальникові раціонально розподілити свої зусилля в процесі ці

лісного метання, а також технічно правильно виконати вхід у 
перший поворот.

Повороти спортсмена з молотом. Мета усіх поворотів — 
прискорення. Перший поворот виконують для плавного пере
ходу від попередніх обертань до обертально-поступальних ру
хів у кругу, а останній — для ліпшого виконання фінального зу
силля. Дуже важливим є вхід у поворот. У кожному з наступних 
поворотів кут площини обертання молота поступово збільшу
ється, сягаючи 44°. Перший поворот виконують на передній час
тині стопи лівої ноги, потім три наступні повороти способом 
«п’ята-носок», тобто пів оберта виконують на п’яті лівої ноги, 
пів оберта — на передній частині лівої стопи.

Отже, метальник просувається на дві стопи у бік сектора. Під 
час першого повороту спортсмен трохи згинає коліна, ліву ногу 
обертає на передній частині стопи, а правою відштовхується 
передньою частиною стопи. Метальник обертається навколо 
своєї осі на лівій нозі, не використовуючи просування вперед. 
Отже, у першому повороті метальник не використовує площі 
кола, а повертається у вихідне положення. Він може перейти 
до наступних поворотів поступальними рухами, і можливість 
заступу зменшується. Цей варіант метання з чотирьох пово
ротів є досить складним. Водночас додатковий перший пово
рот на місці дає змогу метальникові плавно перейти до роз
гону снаряда.

У процесі виконання декількох поворотів спортсмен нама
гається надати високу швидкість обертання системі «металь
ник — снаряд» і, відповідно, високу лінійну швидкість вильо
ту молота. Важливо, щоб ця швидкість підвищувалася плавно 
в умовах урівноваженої системи обертання. У кожному пово
роті розрізняють двоопорне (активну фазу) і одноопорне (па
сивну фазу) положення. Під час досліджень установлено, що аб
солютний приріст швидкості відбувається в разі двоопорного 
положення, а незначний за величиною — у другій частині 
одноопорного положення. Під час кожного повороту спортсмен 
переміщується вперед у напрямку метання на півтори — дві 
ступні. Це переміщення важливе не тільки для утворення по
ступальної швидкості, а й для переходу спортсмена в зручне й 
вигідне положення для метання (рис. 24).
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Кожний поворот починається з моменту розташування мо 
лота праворуч, приблизно на рівні плечових суглобів. Швид 
кий поворот таза й особливо плечового пояса (ліворуч із «cxpv 
ченого» положення тулуба) дає змогу прискорити рух молоти 
вперед-униз до нижчого рівня. Більша кутова швидкість обор 
тання плечового пояса зумовлює те, що фронтальна вісь плі1 
чей наздоганяє вісь таза (рис. 24, кадри 9-11). Під час виконан 
ня трьох поворотів доцільно всі повороти починати на п’яті 
лівої стопи, у разі виконання чотирьох перший поворот треби 
виконувати на передній частині лівої стопи. Поворот відбуті 
ється на передній частині лівої стопи у напрямку метання іьі 
зовнішньому краю стопи.

Другу частину одноопорного положення виконують на не 
редній частині стопи. Праву ногу повертають лише на переднії! 
частині стопи див. (рис. 24, кадри 11-14). Активний поворої 
правої ноги й відштовхування закінчують до моменту розі а 
шування молота ліворуч від спортсмена див. (рис. 24, кадр 12) і 
веде до одноопорного положення. Водночас дуже важливо збе 
регти стійкість і баланс системи «метальник — снаряд». Прямі 
руки, зближені плечі й округлена спина дають змогу викорис 
товувати найбільший радіус обертання молота.

Удругій частині одноопорного положення в результаті більшої 
кутової швидкості ніг і таза тулуб знову «скручується» праворуч 
(вісь таза обганяє плечову вісь). «Захват» снаряда відбувається 
відразу ж після проходження молотом вищого рівня траєкторії

Кожний наступний поворот починається активною пружною 
постановкою правої стопи й опусканням лівої п’яти на опору, у 
розташування молота на рівні плечових суглобів.

Техніка другого й третього поворотів майже нічим не відріз 
няється від техніки першого. Однак після кожного повороту не 
обхідно збільшувати нахил тулуба від загальної осі обертання 
в результаті дії відцентрової сили молота, яка поступово під 
вищується. Потрібно також ураховувати, що залежно від збіль 
шення швидкості нижня точка руху молота поступово перем і 
щується вліво до лінії, де стоїть права нога. Переміщення її ще 
лівіше свідчить про порушення техніки й погіршення умов для 
розвитку швидкості.

У найсильніших метальників, які використовують три пово 
роти, тривалість виконання активних фаз зменшується приблиз 



ho i 0,8 с (в одному повороті) до 0,4 с — у другому і 0,3-0,28 с — 
третьому. Тривалість пасивних фаз змінюється незначно 

<0,33-0,32-0,29 с).

Рис. 24. Техніка метання молота

Для розвитку високої швидкості слід закінчувати роботу пра
ної ноги якомога швидше після проходження молота попере
ду тіла. Це потрібно для того щоб не спізнитися після «захва
ту» молота й наступним сильним зусиллям прискорити його 
рух. У процесі всіх поворотів ліва нога є опорною і її не зніма
ють з доріжки. Слід також пам’ятати, що тільки активна робо
та правої ноги забезпечує високу швидкість усієї системи «ме- 
тальник-снаряд».

Фінальне зусилля. Фінальне зусилля починається після одноо- 
іюрної фази або з моменту постановки правої ноги на ґрунт. Під 
час повороту спортсмен повертається вліво на зігнутих ногах, а 
наприкінці фінального зусилля він поступово випрямляє ноги.
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Правильне виконання фінального зусилля передбачає поч.і 
ток руху з найбільш великих і сильних м’язових груп із перехо 
дом до дрібніших. Отже, фінальне зусилля починається зі шви/і 
кого розгинання ніг і тулуба з прискореним залученням у робо 
ту більш віддалених ланок тіла (плече, рука, кисть).

Від початку розмахувань до моменту вильоту снаряда швид 
ко і напружено працюють усі м’язові групи спортсмена: він 
пальців ніг до пальців руки, що метає. Усе це вимагає високої 
узгодженості і координації рухів. На початку фінального іу 
силля метальник витрачає значну силу на розгін усієї системи 
«метальник-снаряд», а накопичену в цей час енергію він мій 
максимально використовувати для передавання її на снаряд, 
також найбільше зусилля метальник може проявити у разі дно 
опорного положення, що і зумовлює необхідність ШВИДКОЇ ПО 

становки ніг.
У процесі фінального зусилля перед метальником стопі, 

завдання не тільки збільшити шлях прикладання сили до сна 
ряда, а й реалізувати свої силові і швидкісні можливості для 
безперервного впливу на снаряд по всьому шляху із силою, і ці і 
забезпечує максимальне збільшення його швидкості під чаї 
випускання.

Більш раціональному застосуванню сили метальника у фі 
нальному зусиллі сприяє вміле використання еластичних вла< 
тивостей м’язів. Відомо, що чим більша сила буде витрачена па 
розтягування м’язів (до певних меж), тим більшу роботу воші 
можуть виконати під час скорочення.

Гальмування. Після випуску снаряда метальник для збере 
ження рівноваги продовжує обертання на лівій нозі навколо н 
осі, без просування вперед. Водночас він маховим рухом ста 
вить праву ногу назад ближче до центра круга, нахиляючи ту 
луб убік від сектора. Руки допомагають виконувати обертали 
ний рух. Деякі метальники виконують перескок, як під час галі, 
мування в інших видах метань.

За дослідженнями авторів, у метанні молота серед жінок і 
виявлено будь-яких відмінностей у ритмовій структурі рухіп, 
тобто ще не сформовано специфічної «жіночої» техніки мета 
ння. Однак у жінок спостерігають невеликі відмінності в змеп 
шенні тривалості поворотів, а також у них більш плавно відбу 

224



и.їсться збільшення швидкості обертання поворотів від першо- 
і <> до третього: 7-6-3% — у жінок, а у чоловіків цей показник 
і іановить 19-3-1 %. Це можна пояснюти більшою масою мо
щна в чоловіків (їм треба відразу збільшити швидкість обер- 
і.ініія молота) або тим, що швидкість попередніх обертань мо
щна в чоловіків є вищою.

3. Методика навчання техніки метання молота

Для успішного вивчення техніки метання молота потрібно, 
щоб спортсмен був відповідно попередньо підготовлений і мав 
необхідний рівень розвитку фізичних якостей. На початковому 
етапі навчання доцільно використовувати полегшені снаряди. 
Метання потрібно проводити в місцях, обладнаних відповідно 
до правил змагань. Під час групового навчання на місцевості 
необхідно сформувати групи по 2-3 особи, розподілити місця 
о призначити відповідальних за дисципліну. Слід подбати про 
і е, щоб спортсмени, очікуючи своєї черги, перебували на до- 
і га гній відстані від того, хто виконує метання.

Завдання 1.
Скласти уявлення про техніку метання молота і ритмову 

< труктуру рухів загалом.
Засоби: 1. Демонстрація техніки за допомогою кінограм, ві- 

део, плакатів і т. д. 2. Показ кваліфікованими спортсменами й 
.піалізування їхньої техніки метання частинами і загалом.

Методичні вказівки. Перед вивченням техніки метання мо
щна потрібно повідомити початківцям правила техніки без
пеки та правила змагань з метання молота. Методику навчан
ня обирають з урахуванням рівня підготовленості початківців.

Завдання 2.
Навчити тримання молота та попереднього розмахування.
Засоби: 1. Розмахування снарядами (палиця, молоти різної 

ваги), правою, лівою, обома руками. 2. Обертання молота лівою 
рукою (створює правильне уявлення про роботу м’язів тулуба 
під час попереднього обертання). 3. Обертання молота правою 
рукою сприятиме поліпшенню рівноваги і володінню снаря- 
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дом. 4. Обертання молота обома руками, присідаючи і встаю 
чи. 5. Обертання молота обома руками під час ходьби. Викону 
вати крок лівою ногою, коли молот перебуває угорі, і крок пра 
вою ногою, коли молот унизу. 6. Обертання різноманітних сна 
рядів на місці і під час ходьби.

Методичні вказівки. Під час виконання розмахувань спорте 
мен має звернути увагу на компенсаторне переміщення тіла, 
яке завжди відхиляється в протилежний бік. Доцільно викону 
вати попередні розмахування на різних швидкостях, слідку 
ючи за тим, щоб нижня точка площини обертання молота не 
зміщувалася вліво. Під час виконання розмахувань ноги по 
винні бути дещо зігнутими, а руки — випрямленими. Кут зги 
нання ніг залежить від варіанту вихідного положення й інди 
відуальних особливостей спортсмена. Засвоївши техніку попе 
редніх обертань молота, можна переходити до швидшого роз 
кручування снаряда.

Завдання 3.
Навчити спортсмена виконувати повороти з молотом.
Засоби: повороти без молота і з молотом різної ваги.
Методичні вказівки. Навчання техніки поворотів у метанні 

молота слід починати з вивчення руху ніг, виконуючи іміта 
ційні вправи без снаряда на два рахунки. На рахунок «раз» ви 
конують першу половину повороту (двохопорного положен 
ня), на рахунок «два» — другу половину повороту (одноопор 
не положення).

Потім цю вправу слід виконувати без підрахунку, разом, із 
рівномірною швидкістю. Руки під час виконання поворотів по 
трібно тримати з’єднаними, піднятими вперед-униз-праворуч. 
Голову слід тримати прямо, на ноги не дивитися. Під час вико 
нання поворотів у двохопорному періоді слід активно розганя 
ти молот до моменту збігання у фронтальній площині осі пле 
чей із віссю таза.

Завдання 4.
Навчити фінального зусилля.
Засоби: 1. Метання ядра або гирі двома руками через голову 

назад. 2. Метання ядра або гирі двома руками вліво-назад-уго 
ру. 3. Метання молота двома руками з одним поворотом. 4. Me 
тання гирі двома руками з одним поворотом. 5. Метання сна 
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рядів із одним поворотом. 6. Метання набивного м’яча на лям
ці з одним поворотом. 7. Ривок гирі лівою рукою з поворотом. 
В. Метання молота з одного, двох, трьох поворотів.

Методичні вказівки. Оволодіння технікою фінального зусил
ля починають з метання молота з одним поворотом. Під час ви
конання фінального зусилля потрібно звертати увагу на ритм 
попередніх розмахувань.

Завдання 5.
Навчити метати молот із 3 і 4 поворотів.
Засоби: 1. Метання молота з одного повороту. 2. Метання 

різних снарядів (набивного м’яча з лямками, гирі та інших) з 
трьома і більше поворотами. 3. Метання полегшеного молота з 
трьома-чотирма поворотами. 4. Метання молота на дальність 
із заплющеними очима.

Методичні вказівки. Під час вивчення техніки метань із 
поворотами слід акцентувати увагу на оволодінні цілісного 
обертально-поступального руху; збереженні стійкої динаміч
ної рівноваги в результаті перенесення ваги тіла на ліву ногу і 
переходу на неї; виконанні руху без пауз у роботі лівої ноги і 
своєчасному ставленні на опору правої ноги, не втрачаючи на 
ній рівноваги. Важливим є обгін ногами і тазом снаряда у ре
зультаті прискореної постановки правої ноги на опору; пра
вильний ритм завдяки більш швидкому виконанню другого і 
третього основних поворотів. Метання має відбуватися пере
важно в результаті кидків помірної інтенсивності.

Завдання б.
Удосконалення техніки метання молота.
Засоби: 1. Метання молота з круга, з дотриманням правил 

змагань. 2. Метання молота різної ваги і з різною інтенсивніс
тю. 3. Метання молота з фіксацією результату.

Методичні вказівки. Рекомендовано детально розглянути 
відео навчання техніки метання молота. Навчання й удоско
налення техніки метання молота. Сприяння розвитку й удо
сконаленню швидкісно-силових якостей, вибухової сили та 
координації.

Головна особливість занять з юними спортсменами — засто
сування великої кількості загальнорозвивальних і швидкісно- 
силових вправ. Під час навчання метання молота підлітків і юна
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ків потрібно застосовувати велику кількість імітаційних впран, 
розділяти цілісний рух на елементи. Необхідно звернути увагу 
на тренування вестибулярного апарата.

4. Правила змагань із метання молота

Сектор для метання молота. Метання молота виконують 
із круга діаметром 213,5 см із асфальтовим або бетонним по 
криттям, огородженого спеціальною запобіжною сіткою, у ро ї 
міченому секторі поля 34,92° (рис. 25).

Рис. 25. Схема круга для метання молота

Загороджувальна сітка має гарантувати безпеку глядачів, офі 
ційних осіб і спортсменів та бути спроектованою так, щоб зугіи 
нити молот вагою 7,260 кг, що рухається зі швидкістю до 32 м/с 
Також потрібно передбачити, щоб молот не відскочив рикоше 
том у бік спортсмена або через край загороджувальної сітки. За 
городжувальна сітка повинна мати U-подібну форму. Відстань 
між вертикальними краями сітки становить 6 м, і вони розмі 
щені на відстані 7 м перед центром круга для метань. Крайні 
ми точками шестиметрової відстані є внутрішні краї вічка сі ї 
ки. Висота панелей сітки або відповідної конструкції має бути 
не менше ніж 7 м у нижній точці для панелей у зовнішній чаї 
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тині сітки і не менше ніж 10 м на відстані 2,80 м перед точка
ми повороту.

Конструкція молота. Молот складається з основних трьох 
частин: металевої кулі, дроту і ручки; кулю виготовляють із за- 
нза або іншого металу, не м’якшого за латунь, або оболонку з 
металу, заповненою свинцем чи іншим важким матеріалом. 
Якщо використовують наповнювач, то він має міститися все
редині кулі нерухомо, а центр тяжіння кулі має бути не далі ніж 
ь мм від центра кулі.

Дріт виготовлено із цілісної сталі діаметром не менше ніж 
З мм. Він не має розтягуватися під час метання молота. Дріт 
може мати петлю, що виконує функцію кріплення, з одного або 
і обидвох боків.

Ручка має бути жорсткою і без будь-яких з’єднань. Прикрі
плюють її до дроту так, щоб не можна було повернути в дро
ги ній петлі для збільшення загальної довжини молота. Ручка, 
максимальна довжина якої не більше ніж 110 мм, може мати 
дугоподібний або прямий хват, внутрішня ширина якого ста
новить не більше ніж 130 мм.

Дротяне з’єднання. Дріт кріплять до кулі за допомогою про
стого шарніра. Ручку прикріплюють до дроту за допомогою петлі.

Вага чоловічого молота — 7,260 кг, жіночого — 4 кг.
Центр тяжіння кулі має бути віддалений не більше ніж на 

<> мм від центру кулі, й водночас має забезпечуватися балансу
вання кулі без урахування ваги ручки і дроту на горизонталь
но встановленому контрольному кільці діаметром 12 мм із го
стрими краями.

Застосування рукавичок під час метання молота дозволено 
в правилах змагань.

Судді та їхні обов’язки. Для проведення змагань із мета
ння молота створюють бригади, до складу яких входять: рефе
рі, старший суддя, заступник старшого судді, секретар, судді- 
вимірювачі, суддя-інформатор, суддя при учасниках.

Після виконання спроби старший суддя фіксує правильність 
або неправильність її виконання підняттям білого або черво
ного прапорця. Після приземлення молота в полі до нього пря
мують два судді, які стоять найближче, і фіксують місце при
землення снаряда.
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Суддя в полі, піднімаючи білий або червоний прапорець 
сує правильність приземлення снаряда, перевіряє установ інщ 
ня кілочка, який визначає місце приземлення молота.

Судді передають снаряд робітникам для транспорту)!.іпюі 
його до місця змагання. Снаряди доставляють у руках аби їй 
допомогою транспортних пристосувань. Кидання снаріціїн 
бік круга заборонено.

Проводяться вимірювання результату, секретар записує іюі" 
уголос. Інші секретарі також фіксують у протоколах резулії а і 
повторюючи його.

Правила визначення переможців і хід змагань
Черговість виступів спортсменів у метаннях визначаюі і. пі 

допомогою жеребкування, яке проводить суддівська колегія п< 
ред початком змагань. Черговість виступів у попередніх гімн 
ганнях не зберігають, для основних змагань проводять нове і < 
ребкування. Послідовність виконання спроб відбувається піп 
но з протоколом за викликом судді.

Усім учасникам змагань надають три спроби. Вісім метаю, 
ників із найвищими результатами проходять у фінал, де ш....
виконують ще три фінальні спроби. Якщо учасників вісім аііп 
менше, то усі потрапляють до фіналу.

На змаганнях спортсмени можуть використовувати нлш 
ні снаряди за умови, що вони марковані до початку змагаю, 
а також доступні всім спортсменам. Під час змагань змінюпа 
ти їх заборонено.

Для виконання спроби спортсменові надають 60 є.
Спортсменові, який зайняв стартову позицію, дозволено і.■ 

виконання замаху або обертання покласти кулю молота на по 
верхню круга або за його межами.

Не вважають помилкою, якщо куля молота торкається землі 
або верхнього краю металевого обводу тоді, коли спортсмен ви 
конує замах або обертання. Якщо після того, як вона торкнула 
ся землі чи верхнього краю металевого обводу, спортсмен не 
рервав метання, щоб потім почати знову, то спробу не зарахо 
вують. Спортсмен може зупинитися й почати метання знову, за 
умови, що жодне інше правило не було порушено.

Не вважать помилкою, якщо під час метання або тоді, коли 
молот перебуває в повітрі, він руйнується, за умови, що мета
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........иконано відповідно до цього правила. Не вважають помил- 
■І'ііі, якщо спортсмен втрачає рівновагу і в результаті порушує 
ih и. яке положення цього правила. В обох випадках спортсме- 
.... 11 надають нову спробу.

< пробу не зараховують, якщо:
і наряд приземлився за межами сектора;
і нортсмен не вклався в час, відведений на спробу; 
метальник неправильно вийшов з круга;
і нортсмен виходить з круга або сектора до того, як снаряд 
іоркнувся землі.
\ 11 протоколи секретарі подають у ті служби, які визначив го- 

іиііііий секретар. Старший суддя і секретар подають основний 
...... . протокол у секретаріат. За ідентичність усіх протоко- 
ііи підповідальними є старший суддя виду і секретар. Змагання 

і гі. вважати закінченими після надходження основного про- 
11 йолу в секретаріат.
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МЕТАННЯ ДИСКА

1. Історія виникнення та розвиток метання диска

Метання диска як один із видів спортивного змагання ві 
домий із глибокої давнини. Ще 708 року до н. е. метання дис 
ка було уведено в програму Олімпійських ігор Стародавньої 
Греції. Історики встановили, що грек Файл ос показав резуль 
тат 28,17 м. Вага, розміри та матеріал, із якого виготовляли 
диски стародавні греки, були різні. Під час розкопок у XIX ст. в 
Олімпії виявили, що диски виготовляли з каменя, заліза, міді, 
бронзи, вони мали вагу від 1,245 до 5,707 кг, а діаметр від 16,5 
до 34 см. Місце для метання, «бальбіс», мало розміри 70*80 см, 
заввишки 0,5 м.

На Олімпійських іграх 1896 р. в Афінах спортсмени також ме 
тали диск із підвищення. Однак невдовзі стало очевидним, що 
цей спосіб, названий грецьким, є нераціональним. На Олімпіаді 
1908 р. спортсмени метали диск двома способами: грецьким та 
вільним. Після цього грецький стиль було забуто, а на змаган 
нях, крім звичайного метання диска, ще й змагалися з метання 
правою та лівою рукою, а переможця визначали за найліпшим 
результатом, зокрема за сумою цих кидків. Ця новація не при 
жилася, тому відтоді метають лише однією рукою.

У1910 році встановлено стандартний діаметр круга для ме
тання 250 см. До цього часу найкращі дискоболи швед Седере- 
трем і чех Янда-Сук метали диск із повороту. Першим офіцій
ним рекордсменом світу став американець Д. Дункан, який ме
тав диск із повного повороту (360°), тоді як інші метальники ме
тали диск із чверті оберту (90°) та напівоберту (180°). Це дало 
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імогу Д. Дункану досягти 47,58 м, установивши світове досяг
нення в 1912 р.,яке було дійсним 12 років.

До 1925 року рекордсмени світу, американці Г. Хартенфорт 
га Б. Хоузер, значно збільшивши швидкість рухів, метали диск, 
виконуючи вже півтора повороту (540°). Вони були типовими 
представниками американської школи метання, яка характери
зувалася значною швидкістю повороту на сильно зігнутих но
гах і майже горизонтальним проведенням снаряда в повороті.

У 1930 році американець Е. Кренц перевищив рубіж 50 м 
(51,03 м), і його варіант техніки, поворот у високому стрибку, 
став найбільш популярним у всьому світі. Зростання світового 
рекорду пов’язане переважно з іменами американських спортс
менів: Е. Кренца — 51,03 м (1930 р.), Ф. Гордіїв — 59,28 м (1953 р.), 
Д. Сильвестра — 68,40 м (1968 р.), чотириразового переможця 
Олімпійських ігор (1956-1968 рр.) — А. Ортера.

Перший офіційний рекорд СРСР зафіксовано 1923 року -А. Сі- 
доров метнув диск на 34 м 74 см. Пізніше спортсмен С. Ляхов у 
період від 1934 до 1939 р. одинадцять разів поліпшував рекорд 
СРСР та першим із вітчизняних дискоболів метнув снаряд за 
50 м. До 1940-х років вдосконалювано цей стиль, і відтоді тех
ніку дискоболів не змінено.

У 80-х рр. радянські метальники диска (А. Разчупкін, Є. Кол- 
ноченко, Ю. Думчев та ін.) показали результати міжнародного 
рівня та стали переможцями і призерами різних змагань. Ре
кордсменом світу на сьогодні є спортсмен із Німеччини Юрген 
Шульт (74,08 м, 1986 р.).

Від 2000-х років провідні позиції завоювали спортсмени Угор
щини, Естонії, Литви. Останніми роками видатні результати по
казували Р. Хартінг (Німеччина) — олімпійський чемпіон 2012 
року, триразовий чемпіон світу (2009,2011 і 2013 р.); X. Хартінг 
(Німеччина) — олімпійський чемпіон 2016 року; Д. Столь (Шве
ція) — олімпійський чемпіон (2020 р.), чемпіон світу 2019 року.

У жінок метання диска увійшло в програму Олімпійських 
ігор у 1928 році. Першою олімпійською чемпіонкою з метання 
диска стала польська легкоатлетка Халина Конопацька з ре
зультатом 39,62 м, який став новим світовим та олімпійським 
рекордом. У метанні диска серед жінок слід вказати на ваго
мий внесок радянських спортсменок. Зокрема, 1939 р. Н. Дум- 
бадзе поліпшила офіційний рекорд світу німецької спортсмен 
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ки Г. Мауер-Майєр, показавши результат 49 м 11 см. Перин ті 
радянською олімпійською чемпіонкою в метанні диска ct.iiu 
Н. Ромашкова (1952 р.).

Значний слід в історії спорту залишила радянська легкою 
летка Т. Пресс, яка спеціалізувалася зі штовхання ядра та мети 
ння диска, олімпійська чемпіонка, рекордсменка світу. На Олім 
піаді в Римі (1960 р.) вона здобула золоту медаль зі штовханні! 
ядра і срібну — з метання диска. На Олімпіаді (1964 р.) Т. При < 
перемогла в обидвох змаганнях. У змаганнях зі штовхання яді м 
і метання диска вона встановила шість світових рекордів. Зіі 
вдяки зусиллям М. Пономарьової, Т. Прес, Ф. Мельник зріс а в 
торитет радянської школи метання диска.

Також є відомою Фаїна Мельник — учасниця трьох Олімпі 
ад, олімпійська чемпіонка 1972 р. (Мюнхен) із метання дие 
ка (66,62 м). На Олімпійських іграх 1976 р. (Монреаль) вони 
була четвертою з метання диска (66,40 м), десятою зі штовхан 
ня ядра (18,07 м).

Жіночий рекорд належить Габріеле Райнш і становить 76,80 м 
Рекордсменами України з метання диска є Володимир Зінчен 
ко (68,88 м) та Лариса Михальченко (70,80 м), ще з 1988 року.

Спортсмени учасники Олімпійських ігор незалежної Украї 
ни: Олена Антонова виборола олімпійську медаль 2008 року на 
Олімпіаді в Пекіні з метання диска. Проте через дискваліфіка 
цію кубинки Яреліс Барріос, яка була другою, 2017 р. О. Антони 
вій було присуджено срібну медаль; Микита Нестеренко — ме 
тальник диска, учасник Олімпійських ігор (Лондон, 2012 р.; 
Ріо-де-Жанейро, 2016 р.); Олексій Семенов — метальник дис 
ка, учасник Олімпійських ігор (Пекін, 2008 р.; Ріо-де-Жанейро, 
2016 р.); Наталія Фокіна-Семенова — призерка чемпіонатів 
Європи, учасниця Олімпійських ігор (Афіни, 2004; Пекін, 2008; 
Лондон, 2012).

2. Аналіз техніки метання диска

Метання диска — ациклічна рухова дія швидкісно-силового 
характеру. Метання диска належить до складних просторових 
рухів, що поєднують у собі поступальні та обертальні дії. Техніка 
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н г; і ння диска складається з таких частин: тримання диска, ви
пне положення, замах, поворот та фінальне зусилля (рис. 26). 

І пек метають у півтора повороти на 540 градусів.

ю 11 12 13 14

Рис. 26. Техніка метання диска

Тримання диска. Диск під дією своєї ваги утримується на 
фалангах чотирьох пальців. Великий палець накладають на 
поверхню снаряда. Основне навантаження припадає на вка
зівний і середній пальці. Під час виконання замаху протилеж
ною частиною диск торкається передпліччя. У разі випускання 
снаряда долоня метальника має бути розвернута до землі, тоб
то диск слід «накривати» рукою. Під час випускання диска ме
тальник вказівним пальцем правої руки надає йому обертан
ня за годинниковою стрілкою. Під час польоту диск має обер
татися зі швидкістю 7-9 об./с.

Вихідне положення. Перед початком повороту спортсмен 
займає положення стоячи спиною до напрямку метання. Сто
пи стоять на ширині плечей і розміщуються в дальній частині 
круга, руку з диском вільно опущено вниз.

Замах. Під час замаху руки з диском рухаються у правий бік, 
відбувається попереднє натягування м’язових груп, яке сприяє 
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веденню снаряда в повороті. Під час закінчення замаху вісь пле 
чей зміщена відповідно до осі таза праворуч. Зігнута в ліктьо 
вому суглобі, ліва рука розташована перед грудьми. М’язи пле 
нового пояса та тулуба розтягнуті, є відчуття натягування. Не 
рехід від замаху до входу в поворот — це важливий елемент v 
техніці метання диска. Закінчення замаху має зумовити обер і 
лівої стопи і початок входу в поворот. Залежно від обертання па 
лівій стопі перерозподіляється вага тіла з правої ноги на ліву.

Попередні дії спрямовано на надання початкової швидко 
сті снаряда та створення оптимальних умов для входу в пово 
рот. Для цього метальник виконує колові рухи рукою з диском 
на рівні плечей у лівий бік і праворуч-назад. Ліва рука вико 
нує такі самі рухи, як противага для правої руки. Одночасно і 
перенесенням диска в ту або ту бік вагу тіла також по черзі пе 
реносять на ту саму ногу. Рух ліворуч можна виконувати дво 
ма способами:

1) коли рука з диском рухається вліво, її ледь згинають у лік 
тьовому суглобі, диск ставиться ніби на долоню лівої руки, лі 
вою рукою підтримують диск, щоб він не впав;

2) коли права рука з диском рухається вліво, вона ледь зги 
нається в ліктьовому суглобі, кисть повертається долонею уго 
ру, тобто диск ніби відкривається. Цей рух виконують на рівні 
плечового суглоба. Вагу тіла переносять на ліву ногу.

Під час перенесення ваги тіла на одну ногу другу підніма 
ють на передню частину стопи, ледь повертаючись коліном 
усередину. Ноги мають бути напівзігнуті в колінних суглобах, 
тулуб ледь нахилений вперед. Таких колових рухів рукою метал ь 
ник виконує два-три рази (іноді лише один раз). Тривале роз 
махування диском негативно позначається на подальших діях.

Поворот. Поворот є складним і важливим технічним еле 
ментом. Його основна мета — надати системі «метальник — сна 
ряд» обертально-поступову швидкість. Час, затрачений на вхід 
у поворот, становить приблизно 50-55 % сумарного часу пово 
роту та фінального зусилля. Поворот виконують у двоопорній, 
одноопорній і безопорній фазах. Після активного обертання на 
лівій частині передньої частини стопи і перенесення ваги тіла 
на ліву ногу задіють праву ногу. Рух правої ноги починається 
зі швидкого відштовхування правої стопи від круга і маху пра 
вої ноги по дузі праворуч-уперед. Це дає змогу спортсмено 
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ні зберегти положення розтягнутих грудних м’язів («натягнен
ня»), яке стається у результаті замаху і є важливою умовою ви
конання всього метання.

Від моменту зняття правої ноги з круга починається одноо- 
іі орна фаза повороту, яка триває до моменту зняття лівої ноги 
і круга. Безопорна фаза за часом має бути дуже короткою. Після 
цієї фази праву ногу, виконавши нею мах по дузі вперед, став
лять зігнутою в колінному суглобі на ґрунт передньою частиною 
під себе. У момент постановки правої ноги, після безоопорної 
фази, завдяки рухам метальника можна виконати обгін ниж
німи частинами тіла верхніх частин.

У цей момент, перед початком фінального зусилля рука з дис
ком найбільш віддалена від точки вильоту снаряда. Утриманню 
11 лечей у закритому положенні сприяє ліва рука. Ліва нога після 
зняття з опори швидким рухом по короткому шляху стає в пе
редній частині круга. Метальник займає двоопорне положен
ня. У цьому положенні метальник стоїть спиною до напрямку 
метання, вісь таза трохи розвернута в бік метання.

Фінальне зусилля починається від постановки правої ноги 
на опору після повороту. У цей момент максимальних зусиль до 
диску ще не докладають, оскільки в одноопорній фазі це зро
бити неможливо. Тільки після того як спортсмен поставить ліву 
ногу в передній частині круга, починається активне фіналь
не зусилля з прикладанням максимальних зусиль до снаряда.

Під час виконання фінального зусилля диск має переміща
тися по найбільшому радіусові. Коли спортсмен повертається 
грудьми до напрямку метання, права рука з диском відстає від 
осі плечей. Одночасно із закінченням повороту тіла рука швид
ким активним рухом випускає снаряд під необхідним кутом 
вильоту та кутом атаки. Диск вилітає з рук метальника на рів
ні правого плечового суглоба. Зміна ніг у фінальному зусиллі 
відбувається в результаті активної роботи ніг. Важливо всі рухи 
виконувати в оптимальних часових співвідношеннях, щоб по
передній замах і вхід у поворот займали більше часу, ніж сам 
поворот і фінальне зусилля. Другу половину повороту викону
ють швидше, ніж першу. Фінальне зусилля триває 0,42-0,55 с 
або 35-40% часу всього метання.

Гальмування. Мета гальмування — збереження стійкого по
ложення з одночасним погашенням швидкості руху тіла, щоб 
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не вийти за межі круга за допомогою перескоку з опорної лі 
вої ноги на праву і продовженням обертання тіла навколо вер 
тикальної осі. Метальник нахиляє плечі вперед-ліворуч, ніби 
йдучи убік. Не можна завчасно опускати ліву руку і плече ліво 
руч, оскільки це може спричинити «відхід» від диска, тобто від 
вектора його швидкості.

Довжина розгону диска в повороті з початку входу в поворот 
і до випуску його становить близько 12-13 м. На рис. 27 пока 
зано шлях диска під час повороту (вигляд зверху).

Рис. 27. Шлях диска під час повороту (вигляд зверху)

На дальність польоту диска впливають:
а) початкова швидкість вильоту;
б) висота випускання снаряда;
в) кут вильоту диска;
г) кут атаки;
д) стан атмосферного середовища (щільність повітря, сила 

та напрямок вітру).
Швидкість вильоту диска. Дальність польоту прямо пропо

рційна квадратові швидкості. Отже, збільшення швидкості ви
пускання диска на 1 м/с збільшує дальність польоту на 4-5 м. 
Найліпші метальники випускають диск зі швидкістю 25-27 м/с. 
Початкова швидкість залежить від довжини розгону диска під 
час повороту та фінального зусилля, а також від тривалості роз
гону. Отож техніку метання диска удосконалюють за методом 
збільшення довжини розгону. Довжина розгону диска також за
лежить від довжини рук метальника, тому метальники з вели
ким розмахом рук (210-215 см) мають перевагу над іншими.
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Висота випускання снаряда. Що вищою є точка вильоту сна
ряда, то більший кут місцевості. Позаяк диск вилітає на висо
ті приблизно 2 м, збільшується траєкторія польоту і дальність 
метання.

Кут вильоту та кут атаки. Дальність польоту снаряда за
лежить від кута вильоту. Для кожної початкової швидкості ви
льоту є оптимальний кут вильоту — кут між напрямком векто
ра швидкості диска і лінією горизонту. Максимальну дальність 
польоту снаряда спортсмен може лише за наявності оптималь
ного кута атаки диска — кута між повздовжньою віссю снаряда 
і лінією горизонту. Відомо, що зі збільшенням швидкості ме
тання зменшується кут вильоту, і краще використовується сила 
метальника. Оскільки диск є планувальним снарядом, кут ата
ки завжди менший за 45°. Щоб метнути диск на 65 м, потріб
но випустити його на висоті 2 м під кутом 35° із початковою 
швидкістю 25 м/с. На рис. 28 показано різні кути атаки диска 
під час польоту. Найраціональнішим кутом атаки є положення 
диска в другому варіанті.

-0—^—
Рис. 28. Варіанти кута атаки диска

Стан атмосферного середовища. Під час польоту диска на ньо
го діє підйомна сила, яка перешкоджає швидкому приземлен
ню. Що вищою є підйомна сила, то більшою буде дальність по
льоту снаряда. У разі метання диска навпроти зустрічного вітру 
зростає аеродинамічний опір повітря і пропорційно збільшу
ється підйомна сила. Отже, складається аеродинамічний при
ріст дальності польоту снаряда.

Під час попутного вітру швидкість його збігається з напрям
ком польоту і зменшується аеродинамічна сила, унаслідок чого 
результат зменшується. У разі попутного вітру 5 м/с оптималь
ний кут вильоту становить 41°. Якщо початкова швидкість сна
ряда становить 22 м/с, то диск пролетить 51 м 36 см. Розра
хунки показують, що за відсутності вітру снаряд полетить на 
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54 м 02 см. Якщо зустрічний вітер має 4-5 м/с, кут вильо 
ту диска значно зменшується (до 25-27°), і за тієї ж початки 
вої швидкості диск полетить на 56-57 м. Усе це потребує пі і 
спортсмена вміння правильно використовувати напрямок ні 
тру під час змагань.

3. Методика навчання техніки метання диска

Вивчати техніку метання диска можна з 11-12 років, а ці 
леспрямовано тренуватися з 15-16 років. Для ліпшого засни 
єння техніки у спеціальній підготовці дискоболів велику уші 
гу приділяють вправам обертального характеру для розвитку 
м’язових груп, які сприяють поворотам тулуба. Кількість кид 
ків диска різної ваги доходить у різних циклах до 10 тис. рани 
і більше. Для вивчення і вдосконалення техніки відводять 50% 
тренувального часу у всі періоди підготовки.

Метання диска в структурі рухової навички містить рухи, 
пов’язані з виконанням обертань. Здібність виконувати обер 
тальні рухи залежить від статико-кінетичної стійкості вестибу 
лярного апарата. У повсякденному житті людина мало виконує 
обертальні рухи, тому підготовка до них недостатня. Крім цьо 
го, усі рухи потрібно виконувати в обмеженому просторі, не по 
рушуючи правил змагань.

Під час навчання техніки метання диска потрібно дотри 
муватися таких вимог:

1. Наявність обертального руху потребує проведення попе 
редньої підготовки спортсмена до обертальних рухів.

2. У процесі навчання необхідно приділити увагу точнос ті 
попадання в снаряд і випускання його під різними кута 
ми вильоту і кутами атаки.

3. На початку навчання слід звернути увагу на точність і 
спритність виконання рухів у обмеженому просторі, осо 
бливо на ритм повороту і роботу стоп.

Завдання 1.
Скласти уявлення про техніку метання диска.
Засоби: 1. Розповідь про історію виду, техніку метання, осно 

вні правила змагань. 2. Показ техніки метання диска з місця та 
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і повороту. 3. Демонстрація техніки метання диска за допомо- 
іою малюнків, слайдів, відеоматеріалів та ін.

Методичні вказівки. Ознайомити початківців із технікою без
пеки. Звернути увагу на правильність обертання диска за го- 
ппнниковою стрілкою, через вказівний палець.

Завдання 2.
Навчити правильно тримати диск, виконувати попередні 

розмахування і випускати диск.
Засоби: 1. Тримання снаряда і розмахування ним у різних 

площинах. 2. Імітація обертання диска в руці метальника. 3. Під
кидання диска угору із обертанням. 4. Випускання диска пара
лельно до горизонталі.

Методичні вказівки. Спочатку продемонструвати виконання 
швидко (на результат), дотримуючись правил змагань, потім 
повільно і лише після цього показувати окремі частини техні
ки: тримання, випускання диска з обертанням, з повороту, ви
хідного положення для метання.

Завдання 3.
Навчання фінального зусилля техніки метання диска.
Засоби: 1. Випуск диска з вихідного положення лівим бо

ком до напрямку метання. 2. Імітація техніки фінального зу
силля без снаряда та з невеликим навантаженням. 3. Вправи 
типу «хльост» із гумою, рушником, стоячи біля стінки, дерева.

Методичні вказівки. Фінальне зусилля починається з випрям
лення правої ноги. Стегно і коліно спочатку рухаються вгору, а 
потім уперед-назовні в напрямку кидка до виведення таза впе
ред. Після м’язів ніг і тулуба поступово задіюють м’язи плечового 
пояса і наприкінці руку. Така послідовність є основною умовою 
використання балістичних властивостей м’язів і пов’язаного з 
ними важливого елемента метання — «обгону снаряда». Спочат
ку варто імітувати цю вправу без диска. Під час метання рука з 
диском має бути в площині осі плечей.

Можуть траплятися такі помилки:
рука з диском рухається по малій амплітуді, згинання тулу
ба під час замахування;

- замахування без участі тулуба і ніг;
- недостатнє згинання ніг під час замахування;
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- нахил тулуба вперед у момент випускання диска;
- опускання правого плеча вниз;
- кидок без участі м’язів ніг і тулуба;
- відхід уліво.

Завдання 4.
Навчити техніки повороту разом із фінальним зусиллям.
Засоби: 1. Імітація повороту переступанням. 2. Імітація 

входу в поворот. 3. Метання диска з поворотом із вихідного 
положення, стоячи грудьми до напрямку метання, ліва нога 
попереду. 4. Метання диска з повороту з в. п. — стоячи лівим 
боком до напрямку метання. 5. Те саме стоячи спиною. 6. Me 
тання диска з повороту з круга на результат із урахуванням 
правил змагань.

Методичні вказівки. Спочатку треба імітувати ці вправи. 
Виконуючи другу вправу, не випускати диск. Третю вправу 
спочатку виконувати не в крузі, стежити, щоб поворот був 
ритмічним, із прискоренням. Стежити, щоб плечі не обганя 
ли таза під час фінального зусилля. Не знімати зарано пра 
ву ногу з опори. Не нахиляти голови вліво, що призводить 
до перекосу плечей. Повільний рух лівою ногою після поста 
новки правої ноги призводить до втрати розтягнення груд 
них м’язів метальника.

Завдання 5.
Удосконалення техніки метання диска.
Засоби: 1. Імітаційні вправи для вдосконалення елемен 

тів техніки. 2. Спеціальні вправи з обтяженням для розвитку 
швидкісно-силових якостей. 3. Метання дисків різної ваги на 
техніку з правильним ритмом на результат із врахуванням пра 
вил змагань.

Методичні вказівки. Стежити за постановкою лівої ноги дис
кобола, не згинати лівої ноги в колінному та кульшовому сугло 
бі, оскільки це призводить до втрати швидкості у фінальному 
зусиллі. Рука з диском не має згинатися в ліктьовому суглобі і 
залишатися максимально розслабленою до моменту випуску 
снаряда. Передчасне знімання лівої ноги в середині круга спри
чинює завчасне виконання фінального зусилля.
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4. Правила змагань із метання диска

Сектор для метання диска. На всіх міжнародних змаган
нях використовують сертифіковані снаряди відповідно до ви
мог Світової легкої атлетики. Метають диск у сектор 34,92° так, 
щоб внутрішні краї ліній, якщо їх продовжити, проходили че
рез центр круга (рис. 29).

Сектори розмічають дугами, проведеними з центра круга, 
які вказують відстань від місця метання. Ширина ліній розміт
ки дуг (50 мм) входить у розмір відстані, що позначають дугою. 
Межі розмітки дуг, їхню кількість визначають організатори зма
гань. У точках перетину дуг із боковими лініями сектора став
лять цифрові покажчики з добре видимими цифрами, що по
казують відстань від круга.

Загороджувальна сітка має мати U-подібну форму. Її має 
бути спроектовано і виготовлено так, щоб могла зупинити диск 
вагою 2 кг, що рухається зі швидкістю до 25 метрів за секунду. 
Водночас потрібно передбачити, що диск може вилетіти рико
шетом у бік спортсмена або через край загороджувальної сіт
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ки. Відстань між вертикальними краями панелей сектора сі u 
новить 6 м. їх розташовують за 7 м від центра круга для ме 
тання. Крайніми точками шестиметрової відстані є внутріш 
ні краї сітки сектора. Висота панелей сітки в найнижчій точ 
ці має становити принаймні 4 м і бути завдовжки принаймні 
6 м на довжину останніх 3 м на кожній стороні сектора в зоні 
вильоту снаряда.

Круг для метання диска. Метання диска проводя іі< 
із круга діаметром 2,50 м. Внутрішню поверхню круга по 
кривають бетоном, асфальтом або іншим щільним матері 
алом, але таким, що не сприяє ковзанню. Обвід круга ви 
готовляють із залізного чи металевого матеріалу. Поверх 
ня круга має бути горизонтальною і розташовуватися п.і 
20±6 мм нижче за верхній край обмежувального кільця. Обмеж 
увальне кільце має бути завтовшки не менше ніж 6 мм. Його 
фарбують у білий колір.

Конструкція диска. Корпус диска має бути суцільним. Йоп і 
виготовляють із дерева або іншого придатного матеріалу з ме 
талевим обводом по крах. Снаряд має бути гладким, без ви 
ступів, виїмок чи гострих кутів. У поперечному розрізі край 
обводом має бути заокруглений із радіусом приблизно 6 мм 
У середині корпусу врівень з його сторонами зміцнюються 
паралельно одна до одної круглі шайби. Вага диска у жінок ста 
новить 1 кг, а у чоловіків — 2 кг.

Судді та їхні обов’язки. Для організації змагань із метання 
диска формують бригади, у складі яких є: рефері, старший суд 
дя, судді-вимірювачі, суддя, що відповідає за час для виконав 
ня спроб, суддя, відповідальний за снаряди, суддя, відповідаль 
ний за табло, суддя-секретар, суддя при учасниках.

Старший суддя має показати спортсменові, що все готово 
до виконання спроби, і тоді починається відлік часу, дозволе 
ного для її виконання.

Від моменту виклику судді для виконання спроби учасники 
ві надається не більше 60 с.

Після виконання спроби старший суддя фіксує правильність 
або неправильність її виконання, піднімаючи білий або черво 
ний прапорець. Після приземлення диска в полі до місця при 
землення прямують два судді, які стоять найближче, і фіксу 
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и п і, місце приземлення снаряда. Суддя в полі відповідальний 
1.1 вимірювання результатів, фіксує правильність приземлення 

< наряда, перевіряє установлення кілочка, який визначає місце 
приземлення диска.

Вимірюють результат одразу після того, як старший суддя 
підніме прапорець. Секретар фіксує результат у протоколи зма
гань, голосно його вимовляючи.

Судді передають снаряд працівникам для транспортуван
ня до місця змагання. Снаряди доставляють у руках або за до
помогою транспортних пристосувань. Кидання снарядів у бік 
круга заборонено.

Хід змагань та правила визначення переможця. Спортс
мен може виконати спробу, зафіксувавши вихідне положен
ня в середині круга. Дозволено торкатися внутрішньої части
ни металевого обвода.

За умови, що спробу проводять без порушення правил, учас
ник може перервати її, покласти снаряд, повернутися, не по- 
кидаючи круга, у початкове нерухоме положення і знову вико
нати спробу. У кожній спробі допускають не більше ніж одне 
переривання.

Учасникові заборонено покидати межі круга доти, поки сна
ряд не торкнеться землі. Після цього він може покинути круг, 
виходячи за «вуса». Для ліпшого захоплення снаряда учасникам 
дозволено наносити зв’язувальні речовини тільки на руки. За
стосовувати рукавички у метанні диска заборонено.

Кожному спортсменові дають три спроби, а восьми спортс
менам, що показали кращі результати, — три фінальні спроби. 
За рівності результатів необхідно брати до уваги другий кра
щий результат, показаний під час змагань, потім, якщо це по
грібно, то третій кращий і так далі.

Спробу не зараховують, якщо спортсмен:
- неправильно випускає диск якимось іншим способом, окрім 

того, який дозволяють правила;
- після того як він увійшов до круга і почав виконувати спро

бу, торкається будь-якою частиною тіла до землі поза зоною 
круга або до верхнього краю металевого обвода;

- якщо диск під час першого контакту зі землею торкається 
до лінії сектора або до землі за межами лінії сектора;
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- виходить з круга або сектора до того, як снаряд торкнувся 
землі;

- не вклався в час передбачений на спробу.
Усі протоколи секретарі подають у ті служби, які визнач и я 

головний секретар. Старший суддя і секретар подають осно 
вний робочий протокол у секретаріат. За ідентичність усіх про 
токолів відповідають старший суддя виду і секретар. Змаган 
ня вважають завершеними після надходження основного про 
токолу в секретаріат.
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МЕТАННЯ ГРАНАТИ

1. Метання гранати як прикладний вид спорту

Метання гранати є одним із найпростіших та найдоступні
ших видів метань. Він є допоміжною вправою для оволодіння 
певними елементами техніки метання списа.

Історія виникнення метання гранати як різновиду змагаль
ної діяльності розпочалося 1932 року. Метання гранати входи
ло до комплексу випробувань із фізичної підготовленості до
рослого населення. На цьому етапі метання гранати є приклад
ним видом спорту.

Довжина спортивної гранати становить 23,6 см, для чоло
віків вага гранати — 700 г, для жінок — 500 г. Метання гранати 
проводять на доріжці завдовжки 30-36,5 м і завширшки 4 м, об
меженою з двох боків паралельними лініями шириною 50 мм, у 
розмічену ділянку — «коридор» для приземлення снарядів. «Ко
ридор» для метання гранати утворюють бокові лінії завширш
ки 50 мм, відстань між якими становить 10 м. Бокові лінії ко
ридору розташовані симетрично до осі доріжки для розгону і 
паралельно до неї. Коридор розмічають поперечними білими 
лініями через кожні 5 м, які вказують відстань від ближчого до 
доріжки розгону краю планки.

Метальники почергово виконують три попередні спроби. 
Після виконання третьої спроби визначають найкращу спро
бу кожного учасника змагань. У протоколі визначають 8 ме
тальників за найкращими результатами у спробах, які потра
пляють у фінал.
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У фіналі метальникам теж дають три спроби. За усіма шість 
ма спробами визначають найліпший результат кожного учас 
ника, і відповідно до результата учасники займають певні міс 
ця. Якщо у двох чи більше учасників результати збігаються, то 
зважають на їхні попередні результати, якщо далі є збіг, то всі 
учасники потрапляють у фінал.

2. Аналіз техніки метання гранати

Метання гранати належить до швидкісно-силових видів 
Дальність польоту снаряда залежить від початкової швидко 
сті, кута вильоту, висоти вильоту снаряда та опору повітря. І Іа 
90 % підвищення результату залежить від збільшення початко 
вої швидкості вильоту снаряда.

Для зручності аналізу техніку метання гранати поділяють 
на фази:

I — розбіг, у якому відбувається набір швидкості метальни 
ка зі снарядом;

II — обгін снаряда, коли нижні ланки тіла обганяють верхні 
і снаряд (кидкові кроки, відведення гранати);

III — фінальне зусилля, у якому метальник прискорює рух 
руки зі снарядом до початкової швидкості вильоту.

Тримання гранати. Переважно гранату тримають першим, 
другим та третім пальцями. Під час такого хвату вісь гранати 
є ніби продовженням руки метальника. Мізинець розташова 
ний під руків’ям гранати. Гранату тримають над плечем. Такий 
спосіб тримання гранати є досконалим, оскільки збільшує до 
вжину важеля для прикладення сили під час метання та змен 
шує напруженість кисті під час хвату.

Розбіг. Загальна довжина розбігу в чоловіків коливається в 
межах 25—35 м, а в жінок — 22-30 м. Довжину розбігу поділя
ють на дві частини, які розділені контрольною позначкою. По 
чаткова частина розбігу становить 12-20 м. Швидкість найкра 
щих метальників під час підходу до контрольної позначки ста
новить до 7 м/с, а в жінок — до 5 м/с.

Розбіг поділяють на дві частини: прямолінійний біг та кид
кові кроки. Перші 20 кроків розбігу виконують із рівномірним 
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прискоренням, звичайним біговим кроком. Гранату водночас 
утримують над плечем, на рівні скроні голови. Напівзігнута рука 
і гранатою вільно рухається вперед-назад у такт бігові. Першу 
частину розбігу долають приблизно за 8 кроків.

Кидкові кроки. Після початкової частини розбігу метальник 
повинен потрапити лівою ногою на контрольну позначку. Важ
ливо, щоб останні кроки перед контрольною позначкою вико
нували прискорено. Рука зі снарядом значно зігнута в ліктьо
вому суглобі, кисть із гранатою перебуває на рівні голови. По
ложення тулуба майже вертикальне (87°). На першому кидко- 
вому кроці метальник із кроком правою ноги (із п’яти) почи
нає плавно відводити гранату (обраним способом) по дузі впе
ред-униз. На другому кидковому кроці (лівою ногою) тулуб за
кінчує поворот праворуч. Рука зі снарядом закінчує відведення 
і повністю розгинається в ліктьовому суглобі. Метальник пере
водить руку з гранатою вниз-назад. Кисть має бути не нижче 
за правий плечовий суглоб. Довжина кроку дещо збільшується.

Третій крок із правої ноги, так званий «схресний крок», є най
відповідальнішим, оскільки поєднує розбіг із фінальним зусил
лям. Його роблять швидко, завдяки відштовхуванню лівою но
гою та маховому руху правої ноги, стопу якої ставлять на всю 
стопу під кутом 45° до лінії. Права стопа ставиться на ґрунт без 
розвороту. Довжина першого кидкового кроку менша, ніж усі 
інші кроки (учоловіків 165-180 см, у жінок 158-175 см). Швид
кість досягає 5,5-7,0 м/с і 3,5-5,0 м/с відповідно.

На четвертому кидковому кроці метальник прискорено пе
реносить низько над ґрунтом ліву ногу вперед, не піднімаючи 
високо коліно, й активно відштовхується правою ногою. Таке 
положення ноги дає змогу метальникові, не знижуючи швид
кості, підготуватися до виконання «схресного кроку» (рис. ЗО).

Прискорений рух ніг і таза випереджає верхню частину ту
луба і руку зі снарядом. Тулуб нахиляється в бік, протилежну 
до напрямку метання, рука з гранатою піднімається до рівня 
плечового суглоба в тому ж напрямку для безупинного пере
ходу до кидка.

Випускання гранати закінчується хльостоподібним рухом 
передпліччя та кисті, завдяки чому створюється колоподібний 
рух гранати у вертикальній площині. Гранату випускають під 
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кутом 40-42° до горизонту. Початкова швидкість під час кидка 
є нижчою, ніж під час метання списа.

Рис. ЗО. Техніка метання гранати

Під час 6-крокового варіанту метальники виконують ще два 
кидкові кроки перед тим, як виконати «схресний крок». На тре 
тьому кидковому кроці з правої ноги метальник продовжує рух 
і зберігає попереднє положення тулуба і руки зі снарядом.

Найважливішим вважають 5-й кидковий крок. У результаті 
активного відштовхування лівою ногою праву ногу активним 
махом виносять уперед. Права нога зігнута дещо більше і йде 
попереду лівої. Виконують так званий «схресний крок». У без- 
опорній фазі метальник виводить уперед ліву ногу, щоб до мо
менту приземлення на ґрунт правої стопи ліва вже вийшла за 
проекцією опорної ноги. Стопа правої ноги повертається тро 
хи назовні — у межах 25-35°.

Тулуб у момент закінчення «схресного кроку» (коли пра 
ву ногу ставлять на ґрунт) відхиляється назад-праворуч на 
30-37° від вертикалі. Щоб не провалитися і не присісти, ме
тальник має стійко поставити праву ногу. У подальшому ме
тальник згинає ногу в кульшовому і колінному суглобах. Важ 
ливо зберегти і дещо підняти вільно випрямлену руку, що 
метає гранату. Кисть зі снарядом утримують на висоті право 
го плечового суглоба.

Відомо декілька варіантів виконання «схресного кроку». Біль
шість метальників не повертають таза і правої стопи, створюю 
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чи передумови для підвищення швидкості під час переходу до 
кидка. Інші метальники повертають таз праворуч, у цьому разі 
с творюються кращі умови для обгону снаряда, водночас важ
ко зберегти швидкість.

Починаючи 6-й крок, метальник енергійно розгинає праву 
ногу ще до того, як ліва приземляється на ґрунт. Ліву ногу ме
тальник ставить швидким рухом на п’яту з миттєвим перехо
дом на всю стопу. Її вигідно ставити на 25-50 см лівіше від лі
нії розбігу, що полегшує розгинання правої ноги з одночасним 
енергійним поворотом таза ліворуч. Важливо, щоб метальник у 
початковому положенні перед кидком залишався на передній 
частині стопи ледь зігнутої правої ноги. Водночас зберігаєть
ся положення плечового пояса праворуч і нахил тіла назад. У 
чоловіків кут нахилу тіла становить 60-65°, а у жінок — 60-66°.

Рука зі снарядом зігнута в ліктьовому суглобі (135-140°), а 
кисть, яка тримає гранату, розташована вище від плечового су
глоба долонею угору, ліва рука випрямлена вперед. Метальник, 
закінчивши поворот правої руки назовні, бере снаряд «на себе».

Фінальне зусилля. До постановки лівої ноги метальник пра
ву енергійно розгинає, проштовхуючи таз угору-уперед і одно
часно повертаючи його ліворуч. Права стопа повертається все
редину на 90°. Метальник виходить грудьми вперед, лікоть руки, 
що метає, виведений уперед-угору. Тіло приймає положення 
«натягнутого лука». Кут між передпліччям і гранатою — до 35°. 
Далі метальник робить стрімкий рух грудьми вперед, рука зі 
снарядом зі збільшуваною швидкістю виконує ривок, який за
кінчується хлестким рухом передпліччя та кисті.

У фінальному зусиллі швидкість руху певних ланок тіла зрос
тає до максимальної. Метальник, щоб не перейти лінію і збе
регти рівновагу після закінчення кидка, сповільнює швидкість 
руху завдяки кроку правою ногою вперед.

3. Методика навчання техніки метання гранати

Вивчаючи техніку метання гранати, необхідно використо
вувати спеціальні розвивальні та підготовчі вправи. Особливу 
увагу приділяють спеціальним вправам із допоміжними сна- 
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рядами та м’ячами. Це дає змогу початківцям уникнути поми 
лок, які майже завжди виникають, якщо під час вивчення тех 
ніки метання гранати із самого початку вони починають ко 
ристуватись основним снарядом. Спеціальні вправи важливі 
під час занять із жінками, оскільки їм важко засвоювати кидок 
з-за голови через плече. Спеціальні вправи уводять у підготов 
чу та основну частини уроку.

Завдання 1.
Скласти уявлення про техніку метання гранати.
Засоби: 1. Розповідь про походження та техніку метання 

гранати. 2. Показ техніки метання гранати з місця та з розбі 
гу. 3. Демонстрація техніки метання за допомогою малюнків, 
плакатів, відеофільмів.

Методичні вказівки. Під час пояснення та показу основну 
увагу тих, хто займається, потрібно звернути на тримання гра 
нати під час розбігу, характер розбігу, варіанти відведення гра 
нати, вихідне положення перед кидком і кидок.

Завдання 2.
Навчити тримати і випускати снаряд.
Засоби: 1. Метання набивного м’яча, ядра, каменя двома 

руками з-за голови з місця (ноги паралельно на ширині пле 
чей, потім ліва нога попереду на всій стопі, права позаду на 
передній частині стопи): підкидання й ловіння ядра знизу вго 
ру; кидки ядра знизу вперед; кидки ядра через голову назад; 
кидки ядра через голову ліворуч та праворуч; кидки ядра пе 
ред собою передпліччям і кистю. 2. Метання гранати чи м’яча 
з-за голови однією рукою у стійці обличчям у бік метання, ноги 
на ширині плечей. 3. Метання гранати чи м’яча з-за голови в 
ціль, ноги на ширині плечей. 4. Метання гранати чи м’яча з 
положення ліва нога попереду хльостоподібним рухом руки.
5. Метання гранати чи м’яча у стійці лівим боком, у бік мета
ння, ліва рука попереду, ноги прямі. Кидок виконують хлес- 
топодібним рухом.

Методичні вказівки. Для правильного засвоєння техніки ме
тання потрібно володіти достатньо високим рівнем координа
ції та рухливістю суглобів. На заняттях із жінками та підлітками 
потрібно звертати увагу на те, щоб вправи для фізичного роз
витку та гнучкості були особливо різноманітними.
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Вага допоміжних снарядів (ядра, м’яча, каменя) для кидків 
двома руками з-за голови для чоловіків становить 1-4 кг, для жі
нок — 1-3 кг. Метання допоміжних снарядів двома руками з-за 
голови потрібно виконувати в такій послідовності: прямо-униз, 
прямо-уперед, ускладнюючи вихідне положення. Досягати ран
нього тягового руху грудьми та ліктями вперед, хльостоподіб- 
ного руху передпліччями та кистями. Слідкувати за повним ви
прямленням ніг до моменту завершення кидка.

Під час замаху намагатися, щоб руки зі снарядом виконували 
рухи по більшій амплітуді і наприкінці замаху майже випрямле
ними були розташовані головою, а тулуб відхилявся назад. Під 
час закінчення кидка потрібно слідкувати за повним випрям
ленням ніг із збереженням двоопорного положення.

Завдання 3.
Навчити техніки фінального зусилля.
Засоби: 1. Імітація метання м’яча чи гранати з місця. 2. У 

стійці лівим боком (для правші) у бік метання, ліва нога попе
реду, стопа розвернута в середину під кутом 45°, права нога зі
гнута. М’яч чи гранату метають уперед-угору. 3. Метання м’яча 
чи гранати в ціль у результаті хльостоподібного руху. 4. У стій
ці лівим боком, зробити замах, зігнути праву ногу, повернути 
тулуб праворуч, розвернути вісь плечей. Метнути снаряд упе
ред-угору. 5. Стоячи лівим боком на зігнутій правій нозі, зро
бити замах з постановкою лівої ноги та виконати фінальне зу
силля вперед-угору. 6. Метання м’яча чи гранати з двоопорно
го положення у стійці боком у бік кидка.

Завдання 4.
Навчити метати гранату з кидкових кроків.
Засоби: 1. Стійка лівим боком у бік метання, ліва рука ви

прямлена вперед у напрямку метання, права відведена назад 
із гранатою. Метання снаряда з одного кроку. 2. Стійка лівим 
боком у бік метання, ліва рука випрямлена вперед у напрямку 
метання, права відведена назад із гранатою. Метання снаряда 
зі схресного кроку. 3. Стійка лівим боком у бік метання, руки 
в сторони. Метання снаряда зі схресного кроку в ціль. 4. Мета
ння відведеного снаряда з двох кроків розбігу. 5. Метання від
веденого снаряда з 3-5 кроків розбігу.
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Методичні вказівки. Кидки допоміжних снарядів із 3-х кро 
ків виконувати так: 1-й крок роблять із лівої ноги, тулуб зали 
шається в прямому положенні, рука зі снарядом за головою; 2 (І 
(схресний) крок починається прискореним рухом правої ноги і 
пружним її приземленням на ґрунт. Тулуб ледь відхиляється іш 
зад або повертається праворуч, рука зі снарядом — за головою, 
3-й крок також роблять швидко, ліву стопу пружно ставлять н.і 
ґрунт із невеликим поворотом усередину. Для правильного рит 
му рухів довжина першого кроку має бути завдовжки три сто 
пи, 2-го та 3-го кроків — чотири стопи. Цю вправу повторюють 
декілька разів без кидка, а потім із кидком. Під час виконай 
ня кидка метальник праву ногу швидко розгинає у всіх сугло 
бах, і прискорено посилає тіло уперед. Закінчують випуск гра 
нати хльостким рухом передпліччя та кисті руки метальника.

Завдання 5.
Навчити техніки поєднання розбігу з відведенням снаряда.
Засоби: 1. Імітація відведення снаряда на два кроки. 2. Снаряд 

над плечем, імітація (без снаряда) виконання відведення снаря 
да в ходьбі та бігу. 3. Виконання метання з 3-5 кроків розбігу і 
відведенням снаряда. 4. Виконання повного розбігу з попадан 
ням лівою ногою на контрольну відмітку та відведення снаря 
да (без випуску). 5. Виконання попередньої та кидкової частин 
розбігу з попаданням на контрольну відмітку, відведенням та 
подальшою імітацією фінального зусилля.

Методичні вказівки. Відведення снаряда починають із вихід 
ного положення, коли ліва нога є попереду, граната — над пле 
чем. Під час виконання відведення на 4 кроки необхідно з кро 
ком правої ноги починати поворот плечей праворуч. Із кроком 
лівої ноги слід повністю випрямити руку, голову повернути II 
бік метання. Схресний 3-й крок і 4-й (останній) слід виконува 
ти прискорено, зі швидким приземленням ніг на ґрунт. Під чаї 
відведення гранати на 6 кроків метальник виконує рукою ті самі 
рухи, але плавніше, з двома додатковими кроками.

Під час метання гранати звертати увагу на правильний ритм 
кроків, зі значним прискоренням схресного кроку і майже од 
ночасним приземленням ніг на останньому кидковому кроці. 
Від цього здебільшого залежить плавність переходу від розбі 
гу до кидка.
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Завдання 6.
Навчити техніки метання гранати з повного розбігу.
Засоби: 1. Метання набивних (або ігрових) м’ячів двома ру

ками з повного розбігу. 2. Імітація метання снаряда з повно
го розбігу. 3. Виконання метання з повного розбігу з поступо
вим збільшенням швидкості. 4. Виконання метання з повного 
розбігу. 5. Визначення та добір оптимальної довжини розбігу.

Методичні вказівки. Під час виконання вправи №1 від контр
ольної позначки, яку було зроблено завчасно, відрахувати 4-6 
бігових кроків. Пробігаючи декілька разів, перевірити точність 
попадання на контрольну позначку лівою ногою за парної кіль
кості кроків, правою ногою — у разі за непарної кількості кро
ків. Слідкувати за відведенням гранати та ритмом кроків після 
попадання на контрольну позначку. Спочатку вправу викону
ють без кидка, а потім із легким кидком.

Під час виконання вправи №2 важливо повільно збільшую
чи довжину початкової частини розбігу і його швидкість, до
сягти прискореного набігу, точного попадання лівою ногою на 
контрольну позначку та єдиного переходу на кидкові кроки. 
Закінчуючи кидок, намагатися погасити швидкість переходу з 
лівої ноги на праву.

Завдання 7.
Удосконалити техніку метання гранати.
Засоби: 1. Метання снаряда на точність. 2. Метання снаряда 

з більшою вагою. 3. Метання снаряда на максимальний резуль
тат із дотриманням правил змагань. 4. Складання контрольних 
нормативів та участь офіційних змаганнях.

Методичні вказівки. На заняття уточнюють хват, добирають 
варіант тримання гранати під час розбігу, установлюють довжи
ну та швидкість початкової частини розбігу для ліпшого вико
нання обгону снаряда, визначають кількість кидкових кроків та 
ритм їх виконання, а також довжину повного розбігу.
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МЕТАННЯ СПИСА

1. Історія розвитку та еволюція техніки метання списа

Метання списа було одним із п’яти видів фізичних вправ (біг, 
стрибки, метання списа, метання диска і боротьба), які вико 
ристовували в системі фізичного виховання стародавніх греків 
Метання списа входило до програми стародавніх Олімпійських 
ігор. Спис метали як на дальність, так і в ціль. Як сучасний вид 
спорту метання списа зародилося в Німеччині наприкінці XIX 
століття. Списами слугували двометрові палиці. Дещо пізніше 
метання списа поширилося в Скандинавських країнах, де й сьо 
годні є одним із найбільш популярних видів легкої атлетики.

Вагомий внесок у розвиток основ раціональної техніки ме 
тання списа зробили саме спортсмени Швеції і Фінляндії. Вони 
напрацювали раціональний спосіб тримання списа за середи 
ну (обмотку), техніку його тримання над плечем під час розго 
ну. На останніх кроках розгону списометальники плавно відво 
дили руку зі списом назад під час незначного повороту тулуба 
праворуч. Першим олімпійським чемпіоном у цьому виді лег 
кої атлетики був Е. Лемінг (1908 р., 54 м 33 см).

Період від 1930 до 1938 р. можна охарактеризувати як етап 
приросту результатів у метанні списа, зокрема цьому сприяли 
виступи фінських спортсменів І. Мююра та М. Ярвінена. Вони 
запропонували свій стиль, який названо «фінським», що ґрунту 
вався на більшому повороті та відхиленні тулуба під час кидко 
вих кроків, застосуванні схресного кроку і «вільної руки», коли 
руку зі списом спортсмен не просто відводив назад, як у шве 
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дів, а вільним широким рухом опускав уперед-униз і лише по
тім відводив назад.

У 1953 р. американець Ф. Хелд, володіючи знаннями в галу
зі механіки і техніки, у власній майстерні сконструював новий 
тип списа, який у кінці польоту вже не «пірнав» униз, а плане
рував, опускаючись на землю майже пластом. За цю властивість 
спис названо «планерувальним».У 1953 р. Міжнародна федера
ція легкої атлетики узаконила застосування металевих списів із 
підвищеними аеродинамічними властивостями, змінився сек
тор для метання списа (до 29°). Із таким списом Ф. Хелд уста
новив 1953 р. новий світовий рекорд, першим серед списоме- 
тальників подолавши рубіж 80 м.

На Олімпіаді у м. Гельсінкі (1952 р.) у складі збірної команди 
Радянського Союзу виступав українець В. Цибуленко, який по
сів 4 місце (71,62 м). На Олімпіаді 1956 р.у м. Мельбурні В. Ци
буленко здобув бронзову медаль, а в м. Римі (1960 р.) став олім
пійським чемпіоном.

Від 1964 р. до сьогодні метання списа характеризується ак
тивним зростанням високих результатів. Зокрема, у 1964 р. 
норвежець Т. Педерсон метнув спис за 90 м (91,72 м), а Е. Озо- 
лін (СРСР) — за 60 м (61,38 м). Я. Лусіс (СРСР) обновив олім
пійський рекорд у 1968 р. (90,10 м), у 1972 р. установив світо
вий рекорд (93,80 м), а угорці М. Немет і Ф. Парагі пересунули 
рекордний прапорець на початку в 1976 р. — 94,58 м, потім у 
1980 р,- 96,72 м.

У 1984 р. німецький легкоатлет У. Хон показав результат 
104,80 м. Метання списа на стадіоні стало небезпечним. Отже, 
Міжнародна Федерація легкої атлетики вирішила повернутися 
до колишньої конструкції списа, де ЗЦМ зміщено на 4 см уперед 
і збільшено мінімальний діаметр хвостової частини. Від 1986 р. 
чоловіки метають спис нової конструкції. Це зумовило зміни 
аеродинамічних характеристик снаряда в польоті й зниження 
спортивних результатів. Чеський легкоатлет Я. Желєзний 1987 
року, установив нове світове досягнення (87,66 м).

На сьогодні техніку метання списа уніфікувано. Списоме- 
тальники увібрали усі сильні переваги кожного з варіантів тех
ніки «фінської школи», «чистого шведського» та американсько
го стилів метання, що розробили провідні тренери Фінляндії, 
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Швеції та США та адаптували відповідно до індивідуальних 
особливостей.

Перші змагання серед жінок у метанні списа проведено ще 
1916 р., на яких французька спортсменка М. Уотила показали 
результат (у сумі двох рук) 30,45 м, метаючи спис вагою 800 г. 
Від 1926 р. вага списа становила 600 г. Німецькій спортсменці 
Е. Браумюллер у 1930 р. першій вдалося метнути спис за 40 м 
(40,27 м). У 1932 р. метання списа в жінок уведено до програм и 
Олімпійських ігор. У 1954 р. радянська списометальниця Н. Ко 
няєва перейшла 55-метрову відмітку, метнувши спис на 55,48 м.

Уперше жіночий спис за 70 м у 1980 році метнула Т. Бірю 
ліна (СРСР) — 70,08 м. Рекорд світу в метанні планерувально 
го списа серед жінок становить 80 м, його досягла олімпійська 
чемпіонка (1988), німецька легкоатлетка П. Фельке. Після цього 
були змінені аеродинамічні властивості жіночого списа.

У чоловіків рекордний результат 6-разового рекордсмена 
світу, триразового олімпійського чемпіона (1992,1996,2000 р.) 
та срібного призера Олімпійських ігор (1988 р.) Я. Железного на 
сьогодні становить 98,48 м (1996 р.). Серед жінок рекорд світу 
належить Б. Шпотаковій (Чехія) — 72,28 м (1981 р).

Рекорд України серед чоловіків становить 86 м 12 см, його 
установив О. П’ятниця у м. Києві (2012 р.). Серед жінок рекор 
дсменкою України є Г. Гацко-Федусова — 67,29 м (2014 р.).

Спортсмени-учасники Олімпійських ігор незалежної Украї 
ни: О. П’ятниця — срібний призер Лондона (2012 р.), після Ігор 
його дискваліфіковано за вживання допінгу; Д. Косинський 
учасник Олімпіади в Ріо-де-Жанейро, п’ яте місце з результа 
том 83,95 м; В. Ребрик — чемпіонка Європи (2012 р.), учасниця 
Олімпійських ігор (2008 р.).

2. Аналіз техніки метання списа

Спис — це спортивний снаряд, який складається з древка, го
строго металевого наконечника й обмотки для тримання списа. 
Вага списа для чоловіків і юнаків 17-18 років становить 800 г, 
для жінок і метальників інших вікових категорій — 600 г. Спис 
для чоловіків є завдовжки від 260 до 270 см, для жінок — від 220 
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до 230 см. Метання списа виконують від дуги завдовжки 8 м у 
сектор для приземлення з кутом 29°. Тримання списа має за
безпечувати його зручний і щільний хват, який дає змогу ме
тальникові контролювати положення снаряда під час розбігу, 
відведення і кидка.

На сьогодні найпоширенішими способами тримання списа 
с варіант 1 і 2 (рис. 31). У першому варіанті спис лежить на до
лоні, його охоплюють першим і другим (великим і вказівним) 
пальцями біля дальнього краю обмотки. У другому варіанті за
хват виконують першим і третім (великим і середнім) пальця
ми. Третій палець щільно впирається в обмотку зі сторони хвос
тової частини списа. Решта пальців вільно лежать на обмотці. 
Спис випускають з великого і вказівного або великого і серед
нього пальців. Решта пальців допомагають утримувати спис. 
Хоча упор пальців у перший виток обмотки і має бути щільним, 
однак спис утримують вільно без напруження.

1 2 З

Рис. 31. Способи тримання списа

Розбіг. Загальна довжина розбігу в чоловіків становить 
25-35 м, а в жінок — 22-28 м. Довжину розбігу поділяють на 
2 частини, які відокремлені контрольною позначкою. Попе
редня частина розбігу становить 12-20 м. Швидкість найкра
щих метальників до контрольної відмітки — 8 м/с, а у металь
ниць — до 6 м/с. Завершальну частину розбігу від контроль
ної позначки до лінії метання виконують за 9-15 м (4-6 кид- 
кових кроків). Метальник готується до кидка і займає більш 



вигідне положення. Цього досягають завдяки відведенню руки 
зі списом назад і виконують обгін списа в результаті приско 
рення рухів ніг стосовно щодо плечового пояса для беззупип 
ного переходу до кидка.

Найбільш поширені способи техніки метання списа:
- за способом відведення списа: прямо-назад; інші спосо 

би майже не використовують (дугою угору-назад; дугою 
вниз-назад; вниз-назад);

- за кількістю кидкових кроків: на 4 кроки, на 5 кроків і на 6 
кроків;

- за характером виконання кидкових кроків: звичайним кро 
ком, за допомогою стрибкоподібних кроків;

- за способом проведення кидка: без повороту осі плечей, і 
поворотом осі плечей, комбінований.
Розглянемо спосіб виконання відведення руки прямо-назад 

на 4 кидкових кроках.
Відведення списа та кидкові кроки. Після попередньої 

частини розбігу спортсмен має попасти лівою ногою на контр 
ольну відмітку. Важливо останні кроки виконувати прискоре 
но, із набіганням. Метальник згинає в лікті руку із снаярдом, 
кисть розташована на рівні голови, спис тримає паралельно до 
доріжки. Положення тулуба майже вертикальне (87°).

На першому кидковому кроці з правої ноги метальник по 
вертає плечовий пояс праворуч. Таз залишається в початково 
му положенні, як під час розбігу. Праву стопу метальник ста 
вить на ґрунт без розвороту. Руку зі снарядом починає відводи 
ти назад. Передню частину списа розміщує на рівні підборіддя. 
Довжина першого кидкового кроку менша, ніж усі інші кроки 
(у чоловіків 165-180 см, у жінок 158-175 см).

На другому кидковому кроці (лівою ногою) тулуб закінчує 
поворот праворуч. Рука зі снарядом закінчує відведення і по
вністю розгинається в ліктьовому суглобі, наконечник списа — у 
попередньому положенні. Кисть повинна бути не нижче за пра
вий плечовий суглоб. Стопи спрямовані в бік розбігу. Довжина 
кроку дещо збільшується.

Під час 6-крокового способу метальники виконують ще два 
кидкові кроки перед тим, як виконати схресний крок. На тре
тьому кроці з правої ноги метальник продовжує рух і зберігає 
попереднє положення тулуба й руки зі снарядом.
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На четвертому кидковому кроці (під час 4-крокового спосо
бу — на другому) метальник прискорено переносить низько над 
ґрунтом ліву ногу вперед, не піднімаючи високо коліно, й ак
тивно відштовхується правою ногою. Таке розташування ноги 
дає змогу метальникові, не знижуючи швидкості, підготувати
ся до виконання схресного кроку.

Найважливішим є 5-й кидковий крок. У результаті актив
ного відштовхування лівою ногою, метальник праву ногу ак
тивним махом виводить уперед. Права нога зігнута дещо біль
ше і йде попереду лівої. Виконують так званий схресний крок. 
У безопорній фазі метальник виводить уперед ліву ногу, щоб 
до моменту приземлення на доріжку правої стопи ліва вже ви
йшла за проекцією опорної ноги. Стопа правої ноги поверта
ється трохи назовні — у межах 25-35°.

Тулуб у момент закінчення схресного кроку (тобто коли ме
тальник праву ногу ставить на ґрунт) відхиляє назад-право
руч на 30-37° від вертикалі. Щоб не провалитися і не присісти, 
метальник повинен стійко поставити праву ногу. Згодом вона 
трішки згинається в кульшовому і колінному суглобах. Важливо 
зберегти і дещо підняти вільно випрямлену руку зі списом. Пе
редній кінець списа розташований на рівні очей. Кисть зі снаря
дом утримується на висоті правого плечового суглоба (рис. 32).

Відомо декілька способів виконання схресного кроку. Біль
шість метальників не повертають таза і правої стопи, перева
жаючи у швидкості переходу до кидка. Інші метальники повер
тають таз праворуч, у цьому разі є кращі умови для обгону сна
ряда, але водночас важко зберегти швидкість.

Починаючи 6-й крок, метальник енергійно розгинає праву 
ногу ще до того, як ліва ставиться на доріжку. Метальник ліву 
ногу швидким рухом ставить на п’яту з миттєвим переходом на 
всю стопу. Її вигідно ставити на 25-50 см лівіше за лінію роз
бігу, що полегшує розгинання правої ноги з одночасним енер
гійним поворотом таза ліворуч. Важливо, щоб метальник у по
чатковому положенні перед випусканням списа залишався на 
передній частині стопи ледь зігнутої правої ноги. Тоді зберіга
ється положення плечового пояса праворуч і нахил тіла назад. 
У чоловіків він становить 60-65°, а у жінок — 60-66°.

Метальник випрямляє руку зі снарядом у ліктьовому сугло
бі (135-140°) і розташовує її вище від плечового суглоба. Ме- 
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тальник, закінчивши поворот правої руки назовні, бере сни 
ряд «на себе».

Рис. 32. Техніка метання списа

Фінальне зусилля. До постановки лівої ноги метальник 
праву енергійно розгинає, проштовхуючи таз угору-уперед 
і одночасно повертаючи його ліворуч. Права стопа поверта 
ється всередину до положення носком уперед. Метальник ви 
ходить грудьми вперед, лікоть руки, що тримає снаряд, виве 
дений уперед-угору. Тіло спортсмена займає положення «на 
тягнутого лука». Кут між передпліччям і списом — до 30°. Далі 
метальник робить стрімкий рух грудьми вперед, рука зі снаря 
дом із наростальною швидкістю виконує ривок, який закінчу 
ється хлестким рухом передпліччя та кисті.

Особливістю фінального зусилля під час метання сучасних 
списів є малий кут нахилу списа до горизонту, який зберіга
ється аж до моменту його випускання по вертикалі, яка прохо
дить через передню частину стопи лівої ноги. Метальник, щоб 
не перейти дугу і зберегти рівновагу після закінчення кидка, 
сповільнює швидкість руху завдяки перескоку з ноги на ногу.

3. Методика навчання техніки метання списа

У процесі навчання слід звертати увагу на оволодіння тех
нікою розбігу з оптимальним прискоренням, навчитися плав
ного переходу від розбігу до фінального зусилля, повніше ви
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користовуючи у фінальному зусиллі силу м’язів ніг, тулуба 
іі руки.

Завдання 1.
Скласти уявлення про техніку метання списа.
Засоби: 1. Коротка розповідь про техніку метання списа і пра

вила змагання. 2. Показ метання списа з повного розбігу. 3. Де
монстрація метання списа із невеликого розбігу в уповільнено
му темпі, з акцентуванням учнів на головних елементах техніки.

Методичні вказівки: Під час пояснення та показу основну 
увагу потрібно звернути на способи хвату, тримання списа під 
час розбігу, характер розбігу, способи відведення списа, вихід
не положення перед кидком і кидок.

Завдання 2.
Навчити хвату та випускання списа.
Засоби: 1. Випробування різних хватів списа. 2. Кидки списа 

вниз і вперед у результаті руху кисті: ноги паралельно на ши
рині плечей, потім «у кроці» — ліва попереду.

Методичні вказівки. Під час вибору способу хвату слід урахо
вувати особисті відчуття учнів. Щоб правильно виконати хват 
списа, потрібно поставити його перед собою на наконечник, 
тримаючи його лівою рукою, та розмістити пальці правої руки 
зверху та вздовж обмотки так, щоб відчути упор. Кидки слід по
чинати з кидків кистю вниз, а потім уперед, повільно віддаля
ючись від вказаної цілі (квадрат, коло, прапорець) не більш ніж 
на 10 м. Не опускати ліктя донизу наприкінці кидка.

Для початкового навчання техніки метання списа необхід
но використовувати полегшені снаряди: для чоловіків вагою 
600-700 г, для жінок 500 г. Для навчання в залі використовува
ти навчальні списи або металеві з гумовими наконечниками.

Завдання 3.
Навчити метання списа з місця:
а) стоячи обличчям у напрямок кидка;
б) стоячи лівим боком у напрямку кидка.
Засоби: 1. Метання списа з-за голови двома руками, потім 

однією за вказаними вихідними положеннями. 2. Метання по
легшених допоміжних снарядів (для чоловіків вагою 500-700 г, 
для жінок 300-500 г) із попередньо відведеною рукою: ноги в 
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кроці, ліва попереду. 3. Метання списа з того самого вихідно 
го положення.

Методичні вказівки. Під час кидків списа двома і однією р\ 
ками ноги необхідно ставити на відстані 4,5-5 стоп. Слідкує.і 
ти, щоб у фінальній частині зусилля учнів збігалися з поездов і 
ньою віссю снаряда. Правильність виконання потрібно контр 
олювати за польотом та приземленням списа.

Під час виконання 3 та 4 вправ рука зі снарядом має бути 
вище за вісь плечей, випрямлена, повернута долонями угору і 
ненапружена. Кут між списом та передпліччям є мінімальним 
Кидковий рух починати з розгинання правої ноги з одночів 
ним поворотом таза вліво і потім виведенням угору-уперед лп 
тя руки зі снарядом. Закінчувати кидок слід хльостким рухом 
передпліччя та кисті, не опускаючи ліктя.

Щоб оволодіти елементом «взяття списа на себе», викорш 
товують вправу, яку виконують стоячи боком у напрямку ми 
тання з відведеною рукою, лівою притримують наконечник. 11 
поворотом тулуба ліворуч вийти в положення натягнутого луки 
(ліва рука не дає наконечникові зміститися уперед). Це змушу* 
вивести уперед лікоть руки, що тримає снаряд. Під час виконав 
ня цієї вправи спочатку слід відпрацювати вихід, тягу, а потім 
зробити все одночасно та в одному темпі.

Завдання 4.
Навчити метання списа з 3 кроків, у стійці обличчям до на 

прямку кидка.
Засоби: 1. Метання допоміжних снарядів і списа з 3-х кроків 

двома та однією руками. 2. Стоячи обличчям у напрямку мета 
ння, перенести вагу тіла на праву ногу, ліва позаду на переднії! 
частині стопи. Руки тримають снаряд за головою (під час кид 
ка двома руками) або права рука далеко за головою, ліва віль 
но зігнута перед грудьми.

Завдання 5.
Навчити метання списа у стійці боком до напрямку кидка.
Засоби: 1. Метання допоміжних снарядів і списа з 3 кроків 

відведеною назад рукою, стійка лівим боком до напрямку ме 
тання, вага тіла перенесена на праву ногу, ліва позаду на пере 
дній частині стопи, рука випрямлена, кисть зі снарядом вище 
за плечі. 2. Метання допоміжних снарядів і списа з 3-х кроків 
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підведеною рукою. Стійка обличчям до напрямку метання, пра- 
іі.і нога попереду, ліва позаду на передній частині стопи, рука 
и снарядом над плечем.

Методичні вказівки. Кидки допоміжних снарядів з 3-х кро
їш виконувати так: 1-й крок роблять з лівої ноги, тулуб зали
шається в прямому положенні, рука зі снарядом за головою; 2-й 
(« хресний) крок починається з прискореного руху правої ноги і 
пружного її приземленням на доріжку. Тулуб ледь відхиляється 
назад або повертається вправо, рука зі снарядом за головою; 3-й 
к рок також роблять швидко, ліву стопу пружно ставлять на до
ріжку, ледь повертаючи усередину. Для правильного ритму ру
хів довжина першого кроку має становити 3 стопи, 2-го та 3-го 
кроків — 4. Цю вправу повторюють декілька разів без кидка, а 
потім із кидком. Закінчують випуск снаряда хльостким рухом 
передпліччя та кисті руки. Метання допоміжних снарядів од
нією рукою виконують так само, як і в 1 вправі.

Під час виконання кидка списа з 3-х кроків двома руками їх 
слід тримати за головою майже прямими, а снаряд — над се
редньою лінією тулуба, не піднімаючи гострого кінця вище за 
рівень голови.

Завдання 6.
Навчити відведення снаряда прямо-назад у поєднанні з кид

ком.
Засоби: 1. Відведення допоміжних снарядів (м’яча, гранати) і 

списа на 4-6 кроків під час ходьби, а потім під час бігу 20-30 м. 
2. Метання допоміжних снарядів і списа за основною схемою з 
4-6 кидкових кроків.

Методичні вказівки. Відведення снаряда починається з вихід
ного положення, ліва нога попереду, спис над плечем. Під час 
виконання відведення на 4 кроки необхідно з кроком правою 
ногою починати поворот плечей вправо. Із кроком лівою ногою 
слід остаточно випрямити руку, голову повернути в бік мета
ння. Слідкувати, щоб наконечник був на рівні очей, а кисть руки, 
що тримає спис — вище за плечовий суглоб. Потрібно викону
вати прискорено 3-й крок (схресний) і 4-й (останній) зі швид
ким приземленням ніг на доріжку. Під час відведення списа на 
6 кроків метальник виконує рукою ті самі рухи, але плавніше, 
з двома додатковими кроками.
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Під час метання допоміжних засобів та списа потрібно знср 
тати увагу на правильний ритм кроків, зі значним прискорги 
ням схресного кроку і майже одночасним приземленням ніг ші 
останньому кидковому кроці. Від цього переважно залежнії 
безперервність переходу від розбігу до кидка.

Завдання 7.
Навчити відведення снаряда дугою вверх-назад.
Засоби: 1. Відведення снаряда на 4-6 кроків під час ході, 

би, потім під час бігу 20-30 м. 2. Метання списа з 4 та 6 кидки 
вих кроків.

Методичні вказівки. Під час виконання відведення на 4 кро 
ки необхідно 1-й крок робити з правої ноги, руку зі списом рої 
гинають у ліктьовому суглобі та піднімають вгору; 2-й крок і 
лівої ноги, рука зі снарядом відводиться назад до рівня голови. 
3-й крок виконують з правої ноги, рука зі снарядом продовжу 
рух назад з одночасним відхиленням тулуба; 4-й крок викону 
ють з лівої ноги, рука зі списом закінчує відведення і розміщс 
на вище від плечового суглоба.

Завдання 8.
Навчити відведення снаряда дугою вперед-униз-назад.
Засоби: 1. Відведення списа на 5 кроків під час ходьби, потім 

під час бігу 20-30 м. 2. Метання списа згідно з основною схе 
мою на 5 кидкових кроків.

Методичні вказівки. Під час 1-го кроку з лівої ноги металі, 
ник, не повертаючи плечей, подає руку зі снарядом ледь уїв1 
ред. Під час 2-го та 3-го кроків рука зі снарядом рухається ду 
гою трохи вниз і назад і знову вгору, а плечі повертаються пра 
воруч. 4-й крок у цьому способі є схресним. Під час 5-го кроку 
метальник повертається у вихідне положення для кидка.

Завдання 9.
Навчити техніки метання списа з розбігу.
Засоби: 1. Метання списа з невеликого розбігу. 2. Метання 

списа з повільним збільшенням розбігу до 10 кроків. 3. Установ 
лення індивідуальної довжини і швидкості розбігу.

Методичні вказівки. Під час виконання 1-ї вправи від конт 
рольної позначки, яку було зроблено завчасно, відрахувати 4-6 
бігових кроків. Пробігаючи декілька разів, потрібно перевіри 
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ні гойність попадання на контрольну позначку лівою ногою у 
р.гіі парної кількості кроків, правою ногою — за непарної кіль- 
нхті кроків. Слідкувати за відведенням списа та ритмом кро- 
і пі після попадання на контрольну позначку. Спочатку вправу 
виконують без кидка, а потім із легким кидком.

І Іід час виконання 2-ї вправи дуже важливо, повільно збіль
шуючи довжину початкової частини розбігу і його швидкість, 
досягти прискореного набігу, точного попадання лівою ногою 
на контрольну позначку та єдиного переходу на кидкові кроки. 
Закінчуючи кидок, намагатися погасити швидкість переходу з 
-пвої ноги на праву. Після постійних повторів цих вправ уста
новлюють оптимальну довжину початкової частини розбігу, а 
потім уточнюють і заключна частину розбігу.

4. Правила змагань із метання списа

Сектор для метання списа. На всіх міжнародних змаган
нях використовувані снаряди мають відповідати вимогам Сві
тової легкої атлетики і мати чинний сертифікат. Вага списа 
у жінок становить 600 г, а у чоловіків — 800 г, довжина списа 
у жінок — 230-240 см, у чоловіків — 260-270 см, мінімальна 
довжина доріжки для розбігу — 30 м, сектор для метання — 29° 
(рис. 33). У метанні списа площу сектора приземлення розмі
чають білими лініями завширшки 50 мм так, щоб внутрішні 
краї ліній, якщо їх продовжити, проходили б через крайні точ
ки обмежувальної дуги, і обидві лінії перетиналися б у цен
трі сектора розбігу.

Спис тримають за обмотку. Його метають через плече 
або верхню частину руки (однією рукою з-за голови), що ви
конує метання. Спис не можна кидати. Нетрадиційні способи 
метання списа заборонено. Суддя має показати спортсменові, 
що все готово до виконання спроби, і з цієї миті починаєть
ся відлік часу, дозволеного для її виконання (1 хв). За рівності 
результатів необхідно враховувати другий ліпший результат, 
показаний під час змагань, потім, якщо це необхідно, третій 
ліпший і так далі.
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Судді та їхні обов’язки. Для організації змагань із метаним 
списа формують бригади у такому складі: рефері, старший суд 
дя, судді-вимірювачі, суддя, що відповідає за час для виконан 
ня спроб, суддя, відповідальний за снаряди, суддя, відповідав і. 
ний за табло, суддя-секретар, суддя при учасниках.

Після виконання учасником спроби старший суддя фіксу< 
правильність або неправильність її виконання піднімаючи бі 
лий або червоний прапорець. Після приземлення списа в полі 
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ні місця приземлення прямують два судді, які стоять найближ
чі', і фіксують місце приземлення снаряда.

Суддя в полі, піднімаючи білий або червоного прапорець, 
Фіксує правильність приземлення снаряда, перевіряє установ- 
к'іііія кілочка, який визначає місце приземлення диска.

І Іроводять вимірювання результату, секретар записує його, 
намовляючи уголос.

Хід змагання та правила визначення переможця. У всіх 
і стальних видах, якщо змагається більше ніж вісім учасників, 

поки ому дають три спроби, а вісьмом спортсменам, що показа
ні найкращі результати — три фінальні спроби. З моменту ви
сипку судді для виконання спроби учасникові дають не біль
ше ніж 60 с.

Спробу зараховують тільки в тоді, якщо наконечник метале- 
іі 11 м вістрям торкнувся землі раніше, ніж основна частина спи- 
і.і. Вимірювання в метанні списа проводять від точки, у якій на- 
і онечник списа перший раз торкнувся землі, до внутрішнього 
і раю дуги уздовж лінії.

Спробу не зараховують, якщо:
1) спортсмен у процесі виконання спроби неправильно ви

пускає спис;
2) наконечник списа за першого контакту із землею торка

ється до лінії сектора або до землі за межами лінії сек
тора;

3) спортсмен торкається будь-якою частиною свого тіла до 
ліній, що позначають межі сектора для метання або зем
лі за сектором розбігу;

4) спортсмен виходить із зони розбігу ще до приземлення 
списа.

Усі протоколи секретарі подають у ті служби, які визначив го
ловний секретар. Старший суддя і секретар подають основний 
робочий протокол у секретаріат. За ідентичність усіх протоко
лів відповідальними є старший суддя виду і секретар. Змаган
ня вважають закінченими після надходження основного про
токолу в секретаріат.
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ЛЕГКОАТЛЕТИЧНІ БАГАТОБОРСТВА

1. Історія розвитку 
легкоатлетичного багатоборства

Змагання з багатоборства виникли ще в Стародавній Гре 
ції. На іграх Олімпіад одним із найпопулярніших змагань, 
перемога в яких була найбільш престижною, був пентатлон 
(п’ятиборство), що містив чотири види легкої атлетики, зо
крема стрибок у довжину, метання диска, біг на один стадій, 
метання списа і боротьбу. Уперше його введено в програму 
Олімпійських ігор 708 р. до н. е., перемогу на яких здобув ба- 
гатоборець С. Лампіс із Лаконії. Тодішня система визначення 
переможця в цьому виді точно не відома, але припускають, що 
для цього потрібно було виграти не менше ніж у трьох із п’яти 
видів змагань, зокрема у боротьбі.

Минуло багато століть, й ідея всебічного розвитку через різ- 
носторонню підготовку відродилася. Багатоборства в програ
мах змагань з’явилися в другій половині XIX ст. Водночас у різ
них країнах вони мали ту чи іншу специфіку і їхній розвиток 
здійснювався по-різному. У Німеччині 1880 р. уперше відбулися 
змагання з шестиборства, яке містило три легкоатлетичні види 
і три види гімнастичних вправ. У США Любительський атлетич
ний союз 1884 р. запропонував проводити змагання з багатобор
ства, і відтоді чемпіонати країни з американського легкоатле
тичного десятиборства стали регулярними. У програму чемпі
онату входили біг на 100 ярдів, штовхання 16-фунтового ядра, 
стрибки у висоту, ходьба на 1/2 милі, метання 16-фунтового мо
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лота, стрибки з жердиною, біг на 120 ярдів з бар’єрами, метання 
56-фунтового предмета, стрибки в довжину, біг на 1 милю. Для 
визначення результатів у такому багатоборстві того ж року були 
складені перші таблиці для підрахунку очок. Змагання зі всіх 
видів американського десятиборства проводилися до 10 годин 
поспіль, із невеликими періодами відпочинку (5 хв), що роби
ло їх дуже виснажливими.

До програми II Олімпіади, що відбулася 1900 р. у Парижі, 
входило одинадцятиборство, що містило гімнастичні вправи 
(на брусах, перекладині, кільцях, коні, опорний стрибок і віль
ні вправи) і легкоатлетичні види (стрибок у довжину, комбіно
ваний стрибок у висоту і в довжину, стрибок з жердиною), а та
кож лазіння по канату і піднімання 50-кілограмового предмета.

На іграх III Олімпіади, що відбулися 1904 р. у Сент-Луїсі, було 
проведено змагання з триборства (стрибки в довжину, штов
хання ядра і біг на 100 ярдів), зі шестиборства (у нього входили 
чотири гімнастичні вправи: на перекладині, брусах, опорний 
стрибок і стрибок через коня, що стоїть поперек, і два легкоат
летичні види (штовхання ядра і біг на 100 ярдів), а також зі зга
дуваного вище американського десятиборства.

До програми V Олімпіади, що відбулася у Стокгольмі 1912 р., 
уперше ввійшло легкоатлетичне десятиборство, яке містило ті 
самі види і в тій же послідовності, що й тепер, лише з однією 
відмінністю: змагання тривали не два, а три дні. Першим олім
пійським чемпіоном у цьому виді легкої атлетики став Д. Торп 
зі США, який набрав (8412,955) за сьогоднішнім підрахунком 
6564 очки.

У 1934 р. IAAF затвердила нову таблицю підрахунку очок у 
десятиборстві. У період з 1936-1950 рр. лідирувальні позиції у 
десятиборстві посідали німецькі та американські легкоатлети.

У1950 р. IAAF затвердила нову таблицю підрахунку очок, за
сновану на параболічній кривій, що дало змогу спортсменам за
вдяки високим результатам у певних видах десятиборства пе
рекривати навіть значне відставання в інших його видах.

У 70-х рр. українські багатоборці складали гідну конкурен
цію на міжнародній арені. На Іграх XX Олімпіади (1972 р., Мюн
хен) золоту і срібну нагороди в змаганнях із десятиборства за
воювали українські легкоатлети М. Авілов і Л. Литвиненко. 
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М. Авілов олімпійську перемогу здобув із новим рекордом сні 
ту — 8454 очки.

У 1985 р. IAAF затвердила нову таблицю підрахунку очок 
Із невеликими корективами щодо деталізації шкал підрахун 
ку очок у метанні диска і метанні списа, прийнятих 1997 р. на 
Конгресі IAAF в Афінах, таблиця чинна дотепер.

На легкоатлетичних змаганнях, що відбулися 1992 р. у м. Та 
ленсі (Франція), Д. О’Брайен установив новий рекорд світу н 
десятиборстві: 8891 очко, на 44 очки перевищивши колишній 
рекорд, який показав британський атлет Ф. Томпсон у 1984 р.

Рекорд світу (9026 очок) установив 2001 р. атлет із Чехії 
Р. Шебрле на змаганнях у Гетпісе (Австрія). Через 11 років аме 
риканський легкоатлет Е. Ітон став другою людиною в історії 
легкоатлетичного багатоборства, який зміг показати резуль 
тат понад 9000 очок — 9039. У 2015 р. Ештон Ітон на чемпіо 
наті світу в Пекіні поліпшив своє досягнення — 9045 очок. Тож 
Е. Ітон є дворазовим олімпійським чемпіоном (Лондон, 2012; 
Ріо-де-Жанейро, 2016).

Перші змагання в жіночому легкоатлетичному багато 
борстві відбулися у 20-х роках XX ст. Вони об’єднували 5 ви 
дів і були уведені до програму Олімпійських ігор від 1964 р. до 
1980 р. Семиборство ввійшло в олімпійську програму з 1984 р. 
Першою олімпійською чемпіонкою у семиборстві була Г. Нанн 
(Австралія) із результатом 6390 очок.

На Олімпійських іграх в Сеулі (1988 р.) та Барселоні (1992 р.) 
двічі чемпіонкою стала американка Д. Джойнер-Кєрсі (СІНА). 
Чемпіонкою Олімпійських ігор у Пекіні 2008 р. стала україн 
ська легкоатлетка Н. Добринська. У 2012 р. Н. Добринська вста 
новила рекорд світу у приміщенні в п’ятиборстві — 5013 очок.

В історії цієї дисципліни в Україні є чимало видатних спорте 
менів, переможців та призерів Олімпійських ігор, чемпіонів 
світу та Європи, зокрема: М. Авілов, О. Апайчев (рекордсмен 
України в десятиборстві, рекорд установлено 1984 р., 8709 очок, 
він досі нездоланий), Н. Ткаченко, Н. Добринська, Л. Блонська 
(рекордсменка України в семиборстві з результатом 6832 очка, 
рекорд установлено у 2007 р.).
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2. Розвиток основних якостей у підготовці 
багатоборців

Багатоборець має володіти швидкістю спринтера, спритніс
тю стрибуна, вибуховою силою метальника, бути витривалим і 
стійким, як марафонець. Систему визначення результатів зма
гань у легкоатлетичному багатоборстві побудовано на підсумо
вуванні очок, які набрав спортсмен у всіх видах, що входять у 
багатоборство. Основним завданням багатоборця є отриман
ня якомога більшої кількості очок у кожному з видів, що ма
ють свою специфіку за ступенем і характером прояву кінема
тики та динаміки рухів, їхньої різної складності. Для виконання 
такого завдання багатоборцям потрібно мати оптимально ви
сокий рівень розвитку тих чи інших фізичних якостей і вміти 
з максимальною ефективністю реалізовувати ці якості в кон
кретних видах десятиборства.

Швидкість. Швидкість рухової реакції відіграє важливу роль 
у спринтерському бігу, причому значення цієї форми швидко
сті збільшується зі зменшенням довжини дистанції. У процесі 
тренування швидкість реакції змінюється незначно, усього на 
0,10-0,20 с. З підвищенням цього показника результату бага
тоборстві може поліпшити на 40-60 очок. Для розвитку швид
кості реакції зазвичай застосовують біг із високого і низького 
старту за командою, різні швидкісні вправи (розвиток швид
кості позитивно впливає на швидкість реакції).

Істотний вплив на прояв максимальної швидкості у всіх ви
дах багатоборства, крім бігу на середні дистанції, має швид
кість рухів у комплексі з вибуховою силою і технікою виконання 
вправ. Діапазон зміни максимальної швидкості в процесі тре
нування є досить великим, тому в результаті збільшення швид
кості у спортсмена відбувається значне зростання результатів 
у бігу, стрибках і метанні.

Основними засобами для розвитку швидкості рухів і мак
симальної швидкості є види багатоборства, а також спеціаль
ні вправи, які виконують із граничними і близько-граничними 
швидкостями: біг на місці з максимальною частотою, рухи ру
ками із максимальною швидкістю, старти, прискорення, біг 
із ходу, біг із гандикапом, біг і розбіг для стрибків у довжи
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ну по похилій доріжці, метання полегшених снарядів, впр.і 
ви із застосуванням тренажерів для бігу, стрибків, метань і т.д 
Спеціальні-підготовчі вправи можуть бути спрямовані як на ро ї 
виток окремих складників швидкісних здібностей, так і на їхні 
комплексне удосконалення в цілісних рухових діях. Ефективним 
засобом комплексного удосконалення швидкісних здібносте!! 
є змагальні вправи.

Позитивний вплив на збільшення швидкості рухів має мак 
симальна сила, якою володіє спортсмен. Щоб розвинути швид 
кість рухів за допомогою силових вправ, їх потрібно викону 
вати з високою частотою. Для запобігання утворенню «швид 
кісного бар’єру» в підготовку багатоборця доцільно вводити 
різноманітні засоби, застосовувати полегшені та ускладнені 
умови, додаючи більше швидкісно-силових вправ.

Вправи для розвитку швидкості виконують на початку тре 
нувального заняття 2-4 рази на тиждень (3-5 повторень впра 
ви зазвичай об’єднують у 2-4 серії). Наприклад, 4 рази по ЗО м 
з ходу — 3 серії або 5*30 м зі старту — 2 серії і т. д. Інтервал від 
починку між серіями — до повного відновлення. У бігових впра 
вах тривалість бігу не має перевищувати 6-7 с.

Для контролю за рівнем розвитку швидкості у багатоборців 
зазвичай застосовують біг зі старту і з ходу на дистанціях 20-60 м.

Силова підготовка. Сила в різних проявах (абсолютна, від 
носна, швидкісна) впливає на більшість видів багатоборства, осо 
бливо велике значення має швидкісна сила (швидкісно-силові 
здібності). Для багатоборців характерний високий рівень роз 
витку майже всіх основних м’язових груп: згиначів і розгина 
чів тулуба, гомілки, стегна, плеча, передпліччя, згиначів стопи.

Дослідження рівня силової і швидкісно-силової підготов
леності десятиборців у процесі становлення спортивної май
стерності встановили нерівномірність темпу розвитку різних 
м’язових груп. На початкових етапах підготовки (приблизно 
до рівня кандидата у майстри спорту) переважно розвиваються 
розгиначі стегна, плеча, тулуба, гомілки і передпліччя, а також 
згиначі стопи і тулуба. Під час подальшого підвищення майстер
ності десятиборців більше розвиваються згиначі стегна, розги
начі гомілки і передпліччя. Силова підготовленість висококва
ліфікованих десятиборців характеризується оптимальним спів
відношенням розвитку найбільш великих м’язових груп.
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Нерівномірність розвитку м’язових груп нижніх і верхніх 
кінцівок зумовлює нерівномірність збільшення результатів 
у бігу, стрибках і метаннях. На початкових етапах підготовки 
найбільший приріст силових і швидкісно-силових здібностей 
зазвичай спостерігають у м’язах, нижніх кінцівках, і це забез
печує більш високі результати з бігу і зі стрибків. Зі збільшен
ням майстерності зростає розвиток м’язів верхніх кінцівок, 
які стимулюють підвищення результатів у метаннях і в стриб
ках із жердиною.

Добирати силові вправи необхідно з урахуванням топографії 
м’язів, характерної для багатоборця. У тренування вводять си
лові вправи загального і локального впливу. Силові вправи за
гального впливу — це переважно вправи зі штангою, які засто
совують у підготовчому періоді зазвичай 2 рази на тиждень, а 
і ноді 3 рази, у змагальному періоді — 1 раз на тиждень. Локальні 
силові вправи багатоборці виконують майже щодня. Найкраща 
форма занять для розвитку сили — спеціалізоване силове тре
нування. Обсяг силових вправ залежить від рівня підготовле
ності багатоборця. У середньому можна рекомендувати 50-70 
підіймань штанги або 200-300 локальних вправ.

Ефективним видом тренування є використання комплексу 
локальних вправ за коловим методом. Колове тренування міс
тить 3-4 серії проведення комплексу з 8-10 вправ, дібраних 
для різних м’язових груп, повторюваних 5-10 разів. У комп
лексному тренувальному занятті силові вправи виконують піс
ля вправ для розвитку швидкості і вдосконалення техніки 1-2 
видів. Обсяг силових вправ у комплексному занятті становить 
20-40% від рекомендованого вище. Основні засоби силової і 
швидкісно-силової підготовки:
- вправи з обтяженнями: зі штангою, гирею, гантелями, ядра

ми, «млинцями» від штанги, набивними м’ячами і т. д.;
- вправи з партнером: протидії, присідання, перенесення 

та ін.;
- вправи з пружними елементами: з гумою, еспандером;
- вправи з подоланням власної ваги: на гімнастичних прила

дах на канаті, акробатичні та ін.;
- легкоатлетичні вправи з обтяженнями: біг і стрибки з важ

ким поясом або жилетом, метання снарядів;
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- стрибкові вправи: стрибки, кроки, «жабки», «скоки», стриб 
ки через бар’єри, стрибки по сходах, стрибки угору, стрибки 
з обтяженнями (штангою, гирею), стрибки в глибину;

- вправи на тренажерах.
У тренуванні багатоборця застосовують методи повторних, 

максимальних і динамічних зусиль. Найбільш часто застосо 
вують метод динамічних зусиль. Тренування з максимальни 
ми зусиллями застосовують не більше ніж 1 разу на тиждень.

Під час силових тренувань рекомендують у перервах між 
силовими вправами виконувати вправи на гнучкість і роз 
слаблення.

Силова підготовка впливає на розвиток швидкості рухів, гнуч 
кості (пасивний розвиток гнучкості) та силової витривалості.

Для контролю за рівнем силової і швидкісно-силової під 
готовленості багатоборців застосовують такі вправи: вправи зі 
штангою — ривок, жим лежачи, присідання, поштовх (або взят 
тя на груди), кидки ядра знизу вперед і зверху назад з сегмен 
та, потрійний і п’ятиразовий стрибки з місця і з трьох кроків 
розбігу, вистрибування, діставання предмета, п’ять переворо 
тів на перекладині на час.

Витривалість. Бігова підготовка сприяє зростанню резуль 
татів у бігових видах багатоборства, а також у стрибках і мета
ннях, і є найважливішою частиною тренувального процесу бага 
тоборців. Завдяки засобам бігової підготовки розвивають мак 
симальну швидкість бігу, загальну та швидкісну витривалість, 
підвищують працездатність багатоборців. Упродовж багаторіч
ного тренувального процесу показники загальної і швидкісної 
витривалості змінюються в широкому діапазоні, що сприяє зна
чному зростанню результатів у багатоборстві.

Під час тренування багатоборців біг застосовують упро
довж усього річного циклу, дотримуючись певної спрямо
ваності на різних етапах. На початку підготовчого періоду 
акцентують у підготовці багатоборців кросовому бігові для 
розвитку загальної витривалості. Через 10-12 тижнів почина
ють активно працювати над розвитком швидкості і швидкіс
ної витривалості, обсяги кросового бігу знижуються. Навесні 
на відкритому просторі для адаптації до нових умов рекомен
дують на 3-4 тижні зменшити інтенсивність бігу до 80-85 % 
і збільшити обсяг кросового бігу. Наприкінці підготовчого 
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періоду і в змагальному періоді бігова підготовка проводиться 
на дистанціях до 400 м із максимальною інтенсивністю і за
гальним об’ємом до 1-1,2 км.

Для розвитку загальної витривалості, для підготовки до бігу 
на 800 м і 1500 м багатоборці в тренуваннях застосовують кро
совий біг на 5-8 км, рівномірний біг із заданою швидкістю на 
неповну дистанцію на початку, у середині і в кінці заняття.

Для розвитку швидкісної витривалості багатоборці викорис
товують переважно повторний біг на відрізках 100-600 м, іно
ді застосовують змінний біг. На сьогодні багато фахівців засто
совують повторний біг до 1,0-1,5 км з інтенсивністю 80-100%. 
Бігове тренування для розвитку швидкісної витривалості слід 
проводитися 2-3 рази на тиждень.

Найбільш часто застосовують такі схеми тренувальних на
вантажень: 8-10 разів по 100 м, 6-8 разів по 150 м, 3-5 разів по 
200 м, 2-4 рази по 300 м, 2-3 рази по 400-600 м (300 м + 200 м + 
+100 м) — 2 серії, (300 м + 100 м) — 2 серії і т. д. Інтервали від
починку між повтореннями коливаються від 3 до 8 хв, які ви
значають показником ЧСС після бігу до 120 уд./хв. Повторний 
біг для розвитку швидкісної витривалості проводять напри
кінці заняття.

У зв’язку з великою втомою під час бігової підготовки і її 
впливом на тренування багатоборця в інших видах, важли
во планувати обсяг та інтенсивність бігових засобів, їх чергу
вання і послідовність у тренувальному процесі. Найбільш ра
ціонально комплексно планувати бігову підготовку загалом, а 
не окремо для кожної дистанції. У схемі спрямованості бігової 
підготовки, яку застосовують у тижневому мікроциклі, зазви
чай ураховано всі види бігової підготовки, визначено чергу
вання і послідовність бігових засобів, а також їхнє дозування й 
інтенсивність. Таку схему зберігають на весь підготовчий період, 
коректуючи на кожному етапі. Застосовують різні варіанти схем 
бігової підготовки.

На сьогодні обсяг бігової підготовки в чоловіків і жінок 
майже однакові і відрізняються лише залежно від кваліфіка
ції спортсменів. У підготовці багатоборців інтенсивність біго
вих засобів поступово зростає залежно від наближення до зма
гального періоду, а обсяг бігових навантажень має тенденцію до 
зниження. Для визначення інтенсивності бігу слід зазначити у 



відсотках відношення тренувальної швидкості бігу до максі і 
мальної швидкості на цій самій дистанції.

У змагальний період зазвичай застосовують невеликі ой 
сяги бігу максимальної інтенсивності. Для тренування швид 
кісної витривалості — 2x200 м або 200 + 100 м або 300 м і т д 
Доцільно брати участь у змаганнях на дистанціях 100-400 м 
Інтенсивні тренування спортсмени припиняють за 7-10 днін 
до старту в багатоборстві.

Для контролю за рівнем бігової підготовленості багатобор 
ців зазвичай ураховують результати на дистанціях 30-100 м 
(швидкість), 150-500 м (швидкісна витривалість), 600-1500 м 
(загальна витривалість). Готовність багатоборців можна контро 
лювати за допомогою різних показників серцево-судинної cm 
теми, наприклад за часом відновлення ЧСС після стандартно 
го навантаження.

Багатоборство — це один із найдивовижніших видів легкої 
атлетики. Методика підготовки багатоборців є найбільш упі 
версальною. Багато атлетів світового рівня починали з багато 
борства. Результати вказують, що саме багатоборна підготов 
ка дає змогу уникнути серйозних травм у професійному спори

3. Правила змагань із легкоатлетичних багатоборств

Легкоатлетичні багатоборства — сукупність легкоатлетичних 
дисциплін, де спортсмени змагаються в різних видах. Залежно 
від віку, статі учасників і місця проведення змагань із багато 
борства розрізняють такі види змагань з багатоборства: чоло 
віки — п’ятиборство, десятиборство (юніори, дорослі), восьми 
борство (юнаки); жінки — семиборство, десятиборство (юніор 
ки, дорослі), семиборство (дівчата).

У таких видах багатоборства WA фіксує світові рекорди:
- десятиборство, чоловіки (літній сезон): 1-й день (100 м, 

стрибок у довжину, штовхання ядра, стрибок у висоту, 400 м), 
2-й день (110 м із бар’єрами, метання диска, стрибок із жер
диною, метання списа, 1500 м);

- семиборство жінки (літній сезон): 1-й день (100 м з бар’єрами, 
стрибок у висоту, штовхання ядра, 200 м), 2-й день (стрибок 
у довжину, метання списа, 800 м);
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семиборство чоловіки (зимовий сезон): 60 м, стрибок у до
вжину, 60 м із бар’єрами, штовхання ядра, стрибок у висоту, 
стрибок з жердиною, 1000 м;
п’ятиборство жінки (зимовий сезон): 60 м з бар’єрами, стри
бок у висоту, штовхання ядра, стрибок у довжину, 800 м.
Відомо також менш поширені види, наприклад змагання за 

програмою чоловічого десятиборства для жінок. Організатори 
комерційних змагань можуть проводити багатоборства за не
стандартною програмою. За кожен вид спортсмени отримують 
певну кількість очок, які нараховують за спеціальними табли
цями Всесвітньої легкоатлетичної асоціації.

Змагання з багатоборства на офіційних стартах Сві
тової легкої атлетики завжди проводять два дні (окрім 
п’ятиборства в жінок). Між видами неодмінно визначений 
інтервал для відпочинку (зазвичай не менше ніж 30 хв). Змі
нювати кількість днів проведення змагань із багатоборства не 
дозволено, за винятком особливих випадків (наприклад, екс
тремальних погодніх умов). Такі рішення обговорюють тех
нічні делегати або рефері за конкретних обставин у кожно
му випадку.

У змаганнях із багатоборства забіги і групи формує технічний 
делегат (делегати) або рефері з багатоборства, щоб спортсмени 
з однаковим рівнем результатів у кожному виді були включе
ні в один забіг або групу. Якщо цього не можна зробити через 
розклад за видами, забіги або групи для наступного виду ма
ють бути складені після того, як спортсмени звільняться після 
виступу в попередньому виді.

Правила змагань із легкоатлетичного багатоборства
- у бігових видах дозволено зробити один фальстарт (у зви

чайних бігових видах спортсмена дискваліфікують після 
першого фальстарту);

- у стрибку в довжину і в метаннях учасникові дають лише по 
три спроби;

- у вертикальних стрибках планку піднімають незмінно на 
З см у стрибку у висоту і на 10 см у стрибку з жердиною;

- стартові позиції/доріжки для останнього виду змагань із ба
гатоборства можуть визначати технічний делегат (делегати) 
або рефері з багатоборства, якщо вважають це доцільним. У 
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всіх інших видах стартові позиції і доріжки визначають за 
допомогою жеребкування;

- в останньому виді змагань із багатоборства забіги мають 
бути сформовані так, щоб в останній забіг входили спорте 
мени, які лідирують після попередніх видів.
Спортсмена, який не стартував у біговому або технічному 

виді, не допускають до участі в наступних видах і вважають, 
що він припинив участь у змаганнях із багатоборства. Спори 
мен, який вирішив припинити свою участь у змаганнях із ба 
гатоборства, має негайно повідомити рефері з багатоборства.

Після завершення кожного виду багатоборства відповідно 
до таблиць Світової легкої атлетики для підрахунку очок у ба 
гатоборстві визначають і оголошують учасникам кількість на 
браних очок за кожен вид окремо і загалом після проведених 
видів. Місця спортсменів визначають відповідно до загальної 
кількісті набраних очок.

Такі ж таблиці підрахунку очок використовують для кожно 
го виду, навіть якщо для молодших вікових груп висота бар’єрів 
або вага снарядів менша, ніж ті, що використовують для змагаї іь 
серед дорослих. Кількість очок за будь-який результат, здобутий 
у бігових або технічних видах, зазначено у відповідній таблиці. 
Якщо двоє або більше спортсменів набрали однакову кількість 
очок за будь-яке місце в змаганні, то цю рівність зберігають.

Упродовж змагань із кожного виду можна використовувати 
лише одну систему хронометражу. Рекорд фіксують за допомо 
гою повністю автоматизованої системи фотофінішу.
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СЛОВНИК ТЕРМІНІВ

Атака бар’єра (вхід на бар’єр) — фаза подолання легкоат
летичного бар’єра в бар’єрному бігу, яка починається після про
ходження вертикалі на останньому кроці (характеризується 
випрямленням махової ноги і нахилом тулуба вперед) і закінчу
ється відривом поштовхової ноги від доріжки.

Атака перешкоди — фаза подолання перешкоди у стипль- 
чезі (біг з перешкодами), яка починається після проходження 
вертикалі в останньому біговому кроці і закінчується поста
новкою ноги на перешкоду або початком його переходу спосо
бом бар’єрного кроку.

Багатоборство — вид легкої атлетики, який складається з 
комплексу різних видів бігу, стрибків, метань.

Бар’єр — штучно створена перешкода L-подібної форми.
Бар’єрист — бігун, спеціалізацією якого є біг з бар’єрами.
Бар’єрний крок — структурний технічний елемент, який ро

зуміють як почергове перенесення під час переходу бар’єра пря
мої махової ноги та поштовхової ноги, зігнутої і відведеної вбік.

Біг — це прискорена форма переміщення людини, під час 
якої чергуються фази польоту та опори.

Біг з бар’єрами — швидкісно-силовий легкоатлетичний вид 
легкої атлетики, який характеризується великою і максималь
ною потужністю, дещо подовженою безопорною фазою під час 
долання бар’єрів та поєднує в собі такі дистанції: 50, 60, 100, 
110, 300,400 м.

Біг з низького старту — ефективний спосіб розгону тіла 
спринтера для швидшого набору оптимально можливої швид
кості бігу.

Біг з перешкодами (стипль-чез) — один із видів легкої атле
тики, який вимагає від бігунів не тільки витривалості, а й умін
ня долати встановлені на дистанції перешкоди та яму з водою 
в умовах збільшуваної втоми.
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Біг з прискоренням — основна спеціальна бігова вправа, під 
час виконання якої бігуни поступово, крок за кроком, збільшу
ють середню швидкість переміщення.

Біг з ходу — одна зі спеціальних бігових вправ, під час ви
конання якої бігун прагне розвинути високу швидкість ще до 
стартової лінії, щоб наступний відрізок дистанції пройти зі зма
гальною або понадзмагальною швидкістю.

Біг зі зміною швидкості — спеціальна бігова вправа з ба
гаторазовими змінами швидкості на дистанції і сприятливи
ми умовами для формування уміння керувати рухами в бігу.

Біг на довгі дистанції — бігові види легкої атлетики, які ха
рактеризуються середньою швидкістю (5-7 м/с), такою ж по
тужністю, високою економічністю та поєднують дистанції від 
3000 до 10000 м.

Біг на короткі дистанції (спринтерський біг) — це група 
бігових видів легкої атлетики, які характеризуються максималь
ною швидкістю переміщення (9-12,5 м/с), великою потужніс
тю і поєднують в собі дистанції від 30 до 400 м.

Біг на наддовгі дистанції — бігові види легкої атлетики, що 
характеризуються помірною потужністю і швидкістю, відзнача
ються найвищою економічністю та поєднують у собі дистанції 
від 20 до 30 км, годинний і двогодинний біг по доріжці стадіону.

Біг на середні дистанції — це група бігових видів легкої 
атлетики, що характеризуються субмаксимальною швидкістю 
переміщення, такою ж потужністю та поєднують дистанції від 
500 до 2000 м.

Бігова доріжка — місце для бігу на стадіоні, у манежі; стан
дартна доріжка має довжину 400 м на стадіоні і 200 м у манежі.

Біговий крок — структурна одиниця техніки бігу.
Бігові вправи — вправи за характером і структурою вико

нання подібні до бігу.
Висота кваліфікаційна — висота, яку повинен подолати 

стрибун у висоту або з жердиною, щоб потрапити до наступ
ної стадії змагань.

Висота польоту — найвища точка траєкторії загального цен
тра маси тіла (ЗЦМТ) спортсмена або снаряда.
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Висота початкова — висота, з якої починає змагання стри
бун у висоту або з жердиною.

Висота пропущена — висота, яку спортсмен пропускає у 
змаганнях зі стрибків у висоту або з жердиною з тактичних 
міркувань.

Висота хвата — відстань по вертикалі від нижньої точки 
жердини до місця тримання жердини руками під час стрибка.

Вис на жердині — фаза стрибка з жердиною в його опорній 
частині, виконують після завершення відштовхування.

Відведення списа — спосіб переміщення списа за спину ме
тальника для збільшення шляху його розгону. Відведення спи
са починають з кроку правої ноги.

Відчуття ритму — здатність точно відтворювати і спрямо
вано керувати швидкісно-силовими і просторово-часовими па
раметрами рухів.

Відштовхування — елемент стрибка, бігу та інших вправ, 
який забезпечує просування тіла спортсмена вперед-угору. Ви
конують шляхом розгинання опорної ноги або двох ніг.

Віраж бігової доріжки — поворот на біговій доріжці стаді
ону, найчастіше має форму півкола, яка плавно переходить у 
прямі ділянки. Вимагає спеціальної зміни техніки пересуван
ня під час входу у віраж, подолання віража та виходу з нього.

Вхід у віраж — перехід від бігу (ходьби) по прямій доріжці 
стадіону до бігу (ходьби) по повороту.

Вхід у поворот — важливий елемент техніки повороту, який 
сприяє значному підвищенню швидкості руху молота і почи
нається від моменту, коли молот досягне проекції правої стопи 
після попередніх обертів. У цьому положенні метальник міцно 
стоїть на дещо зігнутих ногах, вісь плечей збігається з віссю таза.

Вхід на жердину — елемент техніки стрибка з жердиною, 
що містить постановку жердини в ящик, відштовхування і по
чаток вису на ній.

Гладкий біг — це біг біговою доріжкою стадіону на дистан
ції від ЗО до 30000 м, також біг на час: годину і дві години. До 
гладкого бігу належить біг на короткі, середні, довгі і наддовгі 
дистанції.
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Граната — спортивний снаряд для метань.
Групування в польоті — у легкоатлетичних стрибках гру 

пування окремих частин тулуба спортсмена та оптимальне і\ 
наближення до ЗЦМТ для зменшення опору повітря або збілі. 
шення швидкості обертання в польоті.

Десятиборець — спортсмен, що займається десятиборством
Десятиборство — вид легкої атлетики, який складається 1і 

десяти дисциплін, змагання проводять серед чоловіків два дні 
поспіль у такій послідовності: перший день: біг 100 м, стрибої 
у довжину, штовхання ядра, стрибок у висоту, біг 400 м; другий 
день: біг 110 м з/б, метання диска, стрибок з жердиною, мета 
ння списа, біг 1500 м.

Диск — спортивний снаряд для метання, який має форму 
двох складених плоских тарілок із заокругленими краями об 
вода, який метають із огородженого спеціальною запобіжною 
сіткою круга діаметром 2,5 м з бетонним покриттям, у розмі 
чений сектор.

Довжина дистанції — відстань від старту до фінішу, яку 
долає спортсмен на змаганнях або тренуванні у всіх циклів 
них видах спорту.

Довжина кидка — довжина по горизонталі від лінії, яка об 
межує сектор або круг для метань, до місця приземлення спор 
тивного снаряда (диска, молота, ядра, списа і гранати); виміря 
ють у метрах і сантиметрах.

Довжина розбігу — відстань від початку розбігу до місця 
для відштовхування у секторі для стрибків або до лінії, яка об 
межує сектор для метань; зазвичай індивідуальна.

Довжина кроку — відстань, яку долає стрибун у другій фазі 
потрійного стрибка.

Довжина скоку — відстань, яку пролітає стрибун у скоку - 
першій фазі потрійного стрибка.

Довжина стрибка — довжина по горизонталі від місця ви 
міру стрибка у довжину або потрійним до найближчого до брус 
ка сліду, який залишив спортсмен.

Естафетна паличка — яскраво пофарбований дерев’яний 
або пластмасовий порожнистий циліндр із гладкою поверхнею 
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завдовжки 280-300 мм, діаметром 38-40 мм, масою не менше 
ніж 50 г, який передають один одному у відповідних зонах учас
ники естафетного бігу.

Естафетний біг — командний вид легкоатлетичної програ
ми, в якому кожен учасник пробігає згідно з правилами зма
гань визначену частину дистанції і передає естафетну паличку 
іншому доти, поки останній учасник не перетне лінію фінішу.

Жердина — легкоатлетичний снаряд для подолання високо 
встановленої планки.

Загальна фізична підготовка — процес фізичного вихо
вання, спрямований на підвищення рівня фізичного розвитку, 
широкої рухової підготовленості як передумов успіху в різних 
видах діяльності.

Загальнопідготовчі вправи — рухові дії, які відображають 
особливості спортивної спеціалізації спортсмена і спрямовані 
на створення основи для подальшого вдосконалення у спор
тивній діяльності.

Загальнорозвивальні вправи — рухові дії, які є засобами 
загальної фізичної підготовки і спрямовані на всебічний розви
ток фізичних якостей, розширення функціональних можливос
тей органів та систем організму, збагачення рухового досвіду.

Заступ — дія, за якої стрибун у довжину або потрійним пе
реступає ногою брусок для відштовхування, а метальник обвід 
або лінію, яка обмежує круг або сектор для метань, у результа
ті чого спробу не зараховують.

Заявка початкової висоти — заява стрибуна у висоту або з 
жердиною на висоту, з якої він почне змагатися.

Зліт над планкою — фаза стрибка, коли стрибун у висоту або 
з жердиною досягає вищої точки траєкторії польоту.

Змагальні вправи — цілісні рухові дії (сукупність рухових 
дій), які є засобом ведення спортивної боротьби (становлять 
предмет спортивної спеціалізації) і які виконують відповідно 
до правил змагань із певного виду спорту.

Імітаційні вправи — рухові дії, які за кінематикою і коор
динаційною структурою відповідають характеру основної впра
ви певної спортивної дисципліни.
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Імпульс сили — величина дії сили тяги м’язів на певні час 
тини тіла за конкретний проміжок часу.

Крос — біг пересіченою місцевістю з подоланням природ 
них перешкод.

Круг для метань — місце на стадіоні з твердим покриттям 
(бетоном, асфальтом тощо) для проведення змагань і тренува ні. 
зі штовхання ядра, метання диска, молота.

Легка атлетика — вид спорту, який об’єднує біг, ходьбу, 
стрибки, метання, багатоборство.

Легкоатлетичний манеж — закрите приміщення для за 
нять та змагань із легкої атлетики, має бігову доріжку, сектори 
для стрибків і штовхання ядра.

Легкоатлетичні метання — види легкої атлетики, об’єднані 
метанням легкоатлетичних снарядів, зокрема гранати, ядра, 
списа, диска, молота, та штовханням ядра.

Легкоатлетичні стрибки — це група видів легкої атлетики, 
яка поділяється на горизонтальні стрибки (у довжину і потрій 
ний) і вертикальні стрибки (у висоту і з жердиною).

Марафон (марафонський біг) — вид легкої атлетики; біг 
на наддовгу дистанцію, яка дорівнює 42 км 195 м.

Марафонець — бігун на наддовгі дистанції.
Метання диска — швидкісно-силова легкоатлетична впра 

ва, яку виконують на дальність згідно з правилами змагань од 
нією рукою збоку з-за спини у розмічений сектор поля.

Метання молота — складна за структурою система цілеспря 
мованих рухів та дій, яка поєднує визначену кількість простих і 
складних елементів (тримання молота, вихідне положення, по
передні оберти молота, повороти з молотом, фінальне зусилля).

Метання списа — швидкісно-силова легкоатлетична впра
ва, яку виконують на дальність згідно з правилами змагань од
нією рукою з-за спини через плече у розмічений сектор поля.

Методичний прийом — частина, елемент методу, за допомо
гою якого виконують конкретне завдання в конкретних умовах.

Молот — спортивний снаряд, який складається з мета
левого ядра кулястої форми вагою від 3 до 7,260 кг, ручки та 
з’єднувального стального тросу (1175-1215 мм).
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Обертання молота — спосіб попереднього розгону моло
та, який виконує метальник перед кидком; зазвичай викону
ють 3-4 попередні колові оберти.

Обертання під час метання — спосіб розгону снаряда і спе
цифічного «розбігу» метальника диска, молота і штовхальника 
ядра; супроводжується просуванням метальника по колу в бік 
кидка і плавним збільшенням швидкості руху системи «спортс
мен-снаряд».

Обертання тулуба довкола планки — поворот тулуба в по
льоті у стрибку у висоту і з жердиною довкола однієї з трьох 
осей для попереднього перенесення окремих ланок тулуба че
рез планку.

Перестрибка — додаткові змагання стрибунів у висоту і з жер
диною у боротьбі за перше місце, коли показники, за якими ви
значають переможця, у двох або більше спортсменів ідентичні.

Підвідні вправи — елементи рухової дії (частини або поєд
нання декількох рухів), які сприяють засвоєнню основної впра
ви шляхом її часткового відтворення у спрощеній формі.

Правила змагань із виду спорту — документ, який регла
ментує організацію змагань із виду спорту; види змагань і спо
соби їх проведення; особливості місць змагань, інвентарю й об
ладнання; склад суддівської колегії та її обов’язки; правила суд
дівства; правила поведінки і дій учасників та ін.

Приземлення — елемент техніки стрибка як кінцева фаза 
польоту, момент дотику з поверхнею.

Прискорення — міра швидкості нарощування або знижен
ня величини швидкості.

П’ятиборство — різновид багатоборства, який складаєть
ся із п’яти видів легкої атлетики, змагання проводять лише в 
закритих приміщеннях один день і в такій послідовності: жін
ки — 60 м з/б, стрибок у висоту, штовхання ядра, стрибок у до
вжину, біг 800 м; чоловіки — 60 м з/б, стрибок у довжину, штов
хання ядра, стрибок у висоту, біг 1000 м.

Реєстрація швидкості вітра — виміри швидкості вітра, які 
виконують судді змагань зі стрибків і спринтерського бігу, і фік
сація у протоколі результатів.
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Ритм рухів — комплексна характеристика техніки фізичних 
вправ, яка відображує закономірний порядок розподілу зусиль 
у часі та просторі, їхню послідовність і міру змін (збільшення, 
зменшення) у динаміці рухової дії.

Розбіг — елемент техніки легкоатлетичних стрибків, а та 
кож метання списа, гранати; нетривалий біг, який поступово 
пришвидшується перед відштовхуванням або бруском. Спря 
мований на створення необхідної швидкості відштовхування 
у стрибках і початкової швидкості випуску снаряда.

Розгін снаряда — попередні рухи метальника зі снарядом 
(специфічні у кожному виді метання) для надання снаряду ви 
значеної швидкості.

Сегмент для штовхання ядра — брус, вигнутий за формою 
сегмента з внутрішнім радіусом 106,75 см, який встановлюю ть 
усередині передньої частини круга для штовхання ядра.

Сектор — спеціальне місце на арені стадіону, де проводять 
змагання зі стрибків і метань, а також частина розмітки фуг 
больного поля.

Сектор для стрибків — місце на стадіоні, призначене для 
стрибків (на змаганнях і тренуваннях).

Сектор для метань — місце на стадіоні, призначене для ме 
тань (на змаганнях та тренуваннях), має кут 29° (метання спи 
са) або 34,92° (штовхання ядра, метання молота, диска).

Семиборство — вид легкої атлетики, який складається із 
семи дисциплін, змагання проводять серед жінок два дні по 
спіль у такій послідовності: перший день: біг 100 м з/б, стри 
бок у висоту, штовхання ядра, біг 200 м; другий день: стрибок 
у довжину, метання списа, біг 800 м.

Спеціальні вправи легкоатлета — вправи, під час виконан 
ня яких акцентовано відтворюють структурні елементи основної 
вправи за часовими, просторовими, динамічними параметрами.

Спис — спортивний снаряд циліндричної форми, виготов 
лений на дерев’яній або металевій основі з визначеною за пра 
вилами змагань відповідною довжиною і масою.

Спортивна ходьба — вид легкої атлетики, різновид ходьби, 
який характеризується високими Показниками довжини і час
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тоти кроків, високою швидкістю пересування, випрямленням 
опорної ноги в момент вертикалі.

Спортивний рекорд -- найвище спортивне досягнення (мак
симальний результат) на певному етапі розвитку суспільства.

Спринтер — бігун, в основі спортивної спеціалізації якого 
є біг на короткі дистанції.

Спроба — виступ спортсмена у стрибках і метаннях, які по
вторюють визначену у правилах кількість разів; може бути за
рахована або не зарахована.

Стаєр — бігун на довгі дистанції.
Старт — елемент техніки, який використовують на почат

ку змагань з бігу.
Старт високий — стартове положення бігуна без опори на руки.
Старт низький — стартове положення бігуна з опорою на 

руки і ноги.
Стартовий постріл — один із видів стартової команди (зву

ковий сигнал) суддів-стартерів для початку виконання бігу на 
змаганнях.

Стартові колодки — пристрій для відштовхування бігуна на 
старті; допомагає максимально використовувати швидкісні зу
силля, які розвиває спортсмен.

Стрибок у висоту — легкоатлетична вправа, яка поєднує в 
собі структуру циклічних і ациклічних рухів, за допомогою яких 
спортсмен долає планку.

Стрибок у довжину — вид легкої атлетики, який характе
ризується найвищою горизонтальною швидкістю розбігу серед 
всіх стрибків і найбільш тривалою фазою польоту.

Стрибок з жердиною — легкоатлетична вправа, в якій біг 
і стрибок поєднуються з виконанням рухів на рухомій опорі й 
наступним доланням планки.

Темп рухів — часова характеристика техніки фізичних вправ, 
яка відображає частоту повторень циклів рухових дій або кіль
кість рухів за одиницю часу.

Фінішування — проходження останнього відрізка дистанції, 
яке часто супроводжується фінішним прискоренням.
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Харчування на дистанції — споживання харчувальних су 
мішей у вигляді розчинів і води в процесі змагальної діяльній 
ті бігунів або ходаків на дистанції у спеціально передбаченії'- 
правилами змагань пунктах.

Ходьба — природний спосіб пересування людини, що визпа 
чається послідовністю кроків, під час яких підтримується беї 
перервний контакт з опорою.

Штовхання ядра — швидкісно-силова легкоатлетична впри 
ва, яку виконують однією рукою від плеча з місця, зі скоку, і 
повороту на обмеженому просторі (коло діаметром 213,5 см).

Швидкість розбігу — швидкість виконання розбігу в різні їх 
стрибках або метаннях; багато в чому визначає швидкість та 
ких елементів техніки — відштовхування в стрибках і фіналі, 
ного зусилля кидка в метаннях.

Ядро — спортивний снаряд кулеподібної форми, виготовленні і 
із цільнолитого чавуна, латуні або іншого металу, не м’якшого 
за латунь, масою від 3 до 7,260 кг та з діаметром 110-130 мм 
(для чол.) і 95-110 мм (для жін.).

Яма для приземлення — спеціальне місце в секторі для 
стрибків: з піском — для приземлення стрибунів у довжину І 
потрійним; з м’яким матеріалом (поролоном) — для призем 
лення стрибунів у висоту і з жердиною.

Яма з водою — спеціальна перешкода розміром 366*366 см 
з бігу на 2000 і 3000 м з перешкодами.

Ящик для упору жердини — ящик, який вкопаний у зем 
лю урівень з доріжкою в кінці розбігу зі стрибків з жердиною; 
має похиле дно завглибшки до 0,2 м біля упорної стінки, в яку 
впирається жердина стрибуна в момент стрибка.
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Рекорди світ, та України з легкої атлетики , чоловіків у приміщенні (на 6ерезень2022року>

Рекорди України

Спортсмен
Спортсмен

Місто, рік

Результат
Результат

Рекорди світу

Альбукерке, 2018 КонстантинРурак

Сергій Осович

Сергій Лебідь
Даніель Комен Волгоград, 1991

Кененіса Бекеле5000 м

1500 м

3000 м

3.33,99

7.41,01

Льевен, 1996

Фаетвіль, 2005

Париж, 1997

Льевен, 2022

Олександр Бурцев 

Володимир Білоконь 

Демидюк Сергій

Віталій Бутрим

Іван Гешко

Іван Гешко

Київ, 1994 

Карлсруе, 2007

Будапешт, 1998

Бірмінгем, 2004

44,57

1.42,67

3.30,60

7.24,90

Стамбул, 2018

Пеанія, 2005

Карлсруе, 2005

Пеанія, 2004

Коулмен Крістіан 

френкі Фредерікс 

Керрон Клемент 

Вілсон Кіпкетер 

Якоб Інгебрігтсен

Запоріжжя, 2004

Валенсія, 19986,34

19,92

6,54

20,40

46,45

1.46,49

60 м з бар'єрами Грант Голловей

Естафета 4x400 м

США

АмерЛеттін

Обі Ігбокве

Джермейн Голт 

Камарі Монтгомері

12.49,60

Белград,2022

3.01,51 Клемсон,2019

Віталій Бутрим

Євген Гуцол 

Данило Даниленко 

Бікулов Дмитро

8.07,54 Сопот, 2014

NJ 
чО 
~-~1

Ходьба 5000 м 

Стрибки у висоту 

Стрибки з жердиною 

Стрибки у довжину 

Потрійний стрибок

Михайло Щенников

Хав'ер Сотомайор

Арман Дюплантіс

КарлЛьюїс

18.07,08

2,43

6,20

8,79

18,07

Москва, 1995

Будапешт, 1989

Белград, 2022

Нью-Йорк, 1984

Об'ере, 2021

Руслан Дмитренко 

Геннадій Авдеенко

Сергій Бубка

Самара, 2014

Індіанаполіс, 1987

Донецьк, 1993

Роман Щуренко

Володимир Іноземцев 

Олександр Багач

8,33

17,53

Бровари, 2002

Стокгольм, 1991

21,83
22,82 Запоріжжя, 2010

Олексій Касьянов

Фаетвіль, 2021

Стамбул, 2012

УгФабрісЗанго

РаянКраузер 

Ештон Ітон

Штовхання ядра 

Семиборство

Бровари, 1999



РекоРДИ світу з легкої атлетики у чоловіків
на стадіонах (на березень 2022 р.)

KJ
40 
оо

Вид

Спортсмен

Рекорди світу

Результат

Рекорди України

1

100м

2

Усейн Болт

Спортсмен Результат

200 м Усейн Болт

400 м

800 м

1500 м

3000 м з перешкодами

5000 м

10000 м

Марафон

110 мз бар'єрами

400 м з бар'єрами

Естафета 4x100 м

4

Берлін, 2009

Берлін, 2009

5

Вайде ван Нікерк

Давід Рудіша

Пшам ель Герруж

Саїф Саїд Шахін

Джошуа Чептегей

Джошуа Чептегей

Ел іуд Кіпчоґе

Еріес Меррітт

Карстен Варгольм

Ямайка

Неста Картер 

Майкл Фрейтер
Йоган Блейк

Усейн Болт

43,03

12,80

45,94

36,84

Ріо-де-Жанейро, 2016

Лондон, 2012

Рим,1998

Брюссель, 2004

Фонв'єй, 2020

Валенсія, 2020

Берлін, 2018

Брюссель, 2012

Токіо, 2021

Валерій Борзов 

Валерій Борзов 

Віталій Бутрим 

Леонід Масунов

Іван Гешко

6

10,07

20,00

Андрій Попеляєв

Сергій Лебідь

Павло Андреев

Дмитро Барановський

Сергій Демидюк

ОлегТвердохліб

Константин Рурак, 

Сергій Осович,

Олег Крамаренко, 

Владислав Дологодін

Константин Васюков,

Констянтин Рурак,

Анатолій Довгаль,

Олександр Кайдаш

45,01

1.45,08

3.30,33

8.21,75

13,10,78

13,22

48,06

38,53

38,53

Місто, рік

7

Мюнхен, 1972

Мюнхен, 1972

Алмати, 2015

Київ, 1984 

Брюссель, 2004 

Москва, 1984 

Берлін, 2002 

Москва, 1973 

Фукуока, 2006

Осака, 2007

Гельсінкі, 1994

Мадрид, 1996

Мюнхен, 2002



(продовження)

1 2 3 4 5 6 7

Естафета 4x100 м 

(продовження)

Еміль Ібрагімов, 

Віталій Корж, 

Сергій Смелик, 

Ігор Бодров

38,53 Нассау, 2014

Естафета 4x400 м

США

Ендрю Валмон

Квінсі Воттс 

Гаррі Рейнольдс 

Майкл Джонсон

2.54,29 Штутгарт, 1993

Олександр Кайдаш 

Андрій Твердоступ 

Володимир Рибалка 

Євгеній Зюков

3.02,35 Едмонтон, 2001

Ходьба 20 км ЮсукеСудзукі 1:16.36 Номі, 2015 Руслан Дмитренко 1:18.37 Тайцан, 2014

Ходьба 50 км Иоанн Дініз 3:32.33 Цюріх, 2014 ІгорГлаван 3:40.39 Москва,2013

Стрибки у висоту Хав'ер Сотомайор 2,45 Саламанка,1993 Богдан Бондаренко 2,42 Нью Йорк,2014

Стрибки з жердиною Арман Дюплантіс 6,15 Рим,2020 Сергій Бубка 6,14 Сестрієре, 1984

Стрибки у довжину МайкПавелл 8,95 Токіо, 1991
Сергій Лаевський

Роман Щурен ко

8,35

8,35

Дніпропетровськ,1988

Київ, 2000

Потрійний стрибок Джонатан Едвардс 18,29 Гетеборг,1995 Володимир Іноземцев 17,90 Братислава, 1990

Штовхання ядра Раян Краузер 23,37 Юджин, 2021 Юрій Білоног 21,81 Київ, 2003

Метання диска Юрген Шульт 74,08 Нойбранденбург, 1986 Володимир Зінчен ко 68,88 Дніпропетровськ, 1988

Метання молота Юрій Седих 86,74 Штутгарт,1986 Юрій Седих 86,74 Штутгарт,1986

Метання списа Ян Железний 98,48 Ена,1996 Олександр П'ятниця 86,12 Київ, 2012

Десятиборство Кевін Мавр 9126 Талане, 2019 ОлександрАпайчев 8709 Нойбранденбург, 1984



Рекорди світу з легкої атлетики у жінок на стадіонах (на березень 2022 р.)

Спортсмен

Флоренс Гріффіт-Джойнер

Маріта Кох

1500м

2

3000 м з перешкодами

5000 м

10000 м

Марафон

100 мз бар'єрами

400 м з бар'єрами

Естафета 4x100 м

Рекорди світу

Місто, рік Спортсмен

Рекорди України

Флоренс Гріффіт-Джойнер

Результат

1.53,28

4 5

Індіанаполіс, 1988 Жанна Пінтусевич

Сеул, 1988

Канберра, 1985

Ярміла Кратохвілова

Гензебе Дібаба

Беатріс Чепкоеч

Летесенбет Гіней

Летесенбет Гіней

Бріджід Косгей

3.50,07

14.06,62

29.01,03

Сідні Мак-Лафлін

Кендра Гаррісон

40,82

Мюнхен, 1983

Валенсія, 2020

Генгело, 2021

Лондон, 2016

Юджин, 2021

Лондон, 2012

Жанна Пінтусевич

Ольга Владикіна

Надія Олізаренко

Надія Ралдугіна

Валентина Горпинич

Наталія Беркут

Наталія Беркут

Олена Шурхно

Наталія Григор'єва

Анна Рижикова

Олеся Повх 

Христина Стуй 

Марія Рємєнь 

Елизавета Бризгіна

Результат

1.53,43

3.56,63

9.27,26

14.59,26

2:23.32

42,04

Едмонтон, 2001

Моначиль, 1997

Канберра, 1985

Москва, 1980

Прага, 1984

Москва, 2004

Тула, 2004

Берлін, 2012

Стокгольм, 2021

Лондон, 2012

США

Тіанна Бартолетта

Еллісон Фелікс

Б'янка Найт

Кармеліта Джетер



(продовження)

___________ 1_____________

Естафета 4x400 м

___________2______________

СРСР

Тетяна Ледовська 

Ольга Назарова 

Марія Пінігіна 

Ольга Бризгіна

3

3.15,17

4__________

Сеул, 1988

5

УРСР

Людмила Джигалова

Надія Олізаренко 

Марія Пінігіна 

Ольга Вл адикіна

6__________

3.21,94

7_________

Київ, 1986

Ходьба 20 км Ян Цзяюй 1:23.49 Хуаншань, 2021 Людмила Оляновська 1:27.09 Мурсія, 2015

Ходьба 50 км ЛюХун 3:59.15 Хуаншань, 2019 Валентина Мирончук 4:15.50 Алітус, 2019

Стрибки у висоту Стефка Костадінова 2,09 Рим,1987 Інга Бабакова 2,05 Токіо, 1995

Стрибки з жердиною Олена Ісінбаева 5,06 Цюрих, 2009 МаринаКилипко 4,70 Луцьк, 2021

Стрибки у довжину Галина Чистякова 7,52 Ленінград, 1988 Лариса Бережна 7,24 Гранада, 1991

Потрійний стрибок Юлімар Рохас 15,67 Токіо, 2021 Інеса Кравець 15,50 Гетеборг, 1995

Штовхання ядра Наталія Лісовська 22,63 Москва, 1987 Вікторія Павлиш 21,69 Будапешт, 1998

Метання диска Габріеле Райнш 76,80
Нойбрандебург,

1988
Лариса Михальченко 70,80 Харків, 1988

Метання молота Аніта Влодарчик 82,98 Варшава, 2016 Ірина Секачова 74,52 Київ, 2008

Метання списа Барбора Шпотакова 72,28 Штутгарт, 2008 Ганна Гецько-Федусова 67,29 Кіровоград,2014

Семиборство Джекі Ждойнер-Керсі 8358 Сеул, 1988 Людмила Блонська 6832 і Осака, 2007



Рекорди світу та України з легкої

Рекори світу
Рекорди України

Результат
Результат

7,07

Льсвен, 2021
Гензебе Дібаба

8.41,01 Суми, 2012

Наталія Григор'єва

Естафета 4x40 Ом
3.23,37

3.30,38 Торунь, 2021

5,02
Марина Кипилко

7,37
Лариса бережна

Гомель, 1989
Ольга Саладуха

Нуну АбашидзеП'ятиборство
5013

Стамбул, 2012

Вікторія Ткачук 

Анастасія Бризгіна 

Катерина Климюк 

Анна Рижикова

Гензебе Дібаба 

Сюзанна Каллур

Стокгольм, 2014

Стокгольм, 2015

23,01

50,81

1.57,23

4.07,08

12.14,28

2,06

Гетерборг, 2013

Будапешт, 1984

Наталія Сербіненко 

Ярослава Магучіх

Бухарест, 1999

Арнштадт, 2006
Кайса Бергквіст 

Дженн Сур

Гайке Дрехслер

Юлімар Рохас

Гелена Фібінгерова 

Наталія Добривська

Альбукерке, 2013

Відень, 1988

Белград, 2022

Яблонець, 1977

Стамбул, 2012

Світлана Шмідт

Олена В'язова

Наталія Добринська

Стрибки у довжину 

Потрійний стрибок 

Штовхання ядра

Льсвен, 1993

Мілан, 1982

Відень, 2002

15,74

22,50

Ольга Бризгіна

Інна Евсеева

Тетяна Самоленко

Ходьба 3000 м 

Стрибки у висоту 

Стрибки з жердиною

1500 м

3000 м

5000 м

60 мз бар'єрами

Місто, рік

Мадрид, 1995

Спортсмен

Анжела Кравченко 

Ірина Слюсар

Місто, рік

Спортсмен

Ірина Привалова

Мерлін Отті 

Ярміла Кратохвілова 

Іоланда Чеплак

Гудаф Цегай

Росія

Юлія Гущина

Ольга Котлярова

Ольга Зайцева

Ольга Красномовець

Клаудіа Йован

8.16,60

14.18,86

Ерфурт, 2000

Турин, 1986

Москва, 1987

Москва, 1992

Індіанаполіс, 1987

Волгоград, 1991

Челябінськ, 1990

Челябінськ, 1990 

Банська Бистриця,2021 

Клермон-Ферран, 2018
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